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Miski on läinud valesti.....



SUURENEB

– Aeroobne võimekus

– Jõudlus

– Painduvus

– Tasakaal

(Karakelides H & Sreekumaran Nair K 2005, Keysor JJ 2003, 

Keysor JJ & Jette AM 2001, Pang MY et al 2006) 

Tervisetreeningu positiivsed toimed



Tervisetreeningu positiivsed toimed

Pikaealisus

Elukvaliteedi tõus

Sotsialiseerumine

Kehakaalu kontroll

Haiguste ennetamine

Haiguste ravi



Kehaline aktiivsus Euroopa 

südamehaiguste ennetusjuhistes









Treening tugevdab tervist igas eas







Tõenduspõhine terviseteave











Rootsi tervisetreeningu initsiatiiv

Kehalise treeningu väljakirjutamine (retsept) –

PEP: Physical exercise prescription 



Mida rohkem harjutad, seda pikem on elu!
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Tervisetreeningu minutid nädalas







Tervisetreeningu positiivse mõju tugev tõendus

Vähendab riski:
Varajane surm
Südameinfarkt
II tüüpi diabeet
Hüpertensioon
Düslipideemia
Metaboolne sündroom
Jämesoole ja 
rinnanäärme vähk

Hoiab ära kaalutõusu

Vähendab kõrgenenud
kehakaalu

Parandab südame ja 
veresoonte funktsiooni

Hoiab ära kukkumisi

Väheneb depressiooni risk

Parem kognitiivne
funktsioon



Treening tõstab plasma HDL-kolesterooli taset



Tervisetreening vähendab

südameinfarkti riski

INFARKTI

RISK

Kehalise aktiivsuse tase

Isegi vähene regulaarne kehaline 

aktiivsus vähendab riski!



Tervisetreening hoiab ära koronaararterite haigusliku
ahenemise südamehaigetel





Tervisetreeningu (3-7 korda nädalas) mõju

hüpertoonikute vererõhule



Tervisetreeningu kõrvaltoimed

Kerge lihaste ja liigeste vigastusriski tõus

suureneb koormuse ja kestvuse tõusuga

HARVAD südemehaiguste atakid

KASULIK toime südamele ja veresoontele kaalub selle kordades üle!

SVH riski 25-50% langus tervistreeninguga tegelejatel





1993 
esimene Südamenädal Eestis

alates 2016 on SÜDAMEKUU



Riigikogu Südamepäev 2018









Täppismeditsiin

südametervise 

heaks !



Südame- ja veresoonkonnahaiguste 

täppisennetuse kliiniline juhtprojekt





Südamehaiguste riski määramine ja muutmine 

CardioCompass’i abil



Winston Churchill’i müüt ei laiene 

enamusele Eesti inimestele!!!

Sõi kõike

Ei mingit sporti

Elas 

stressirohket elu

Suitsetas

Nautis viskit:

Elas üle 90 aasta

Järeldus:

“Ma elan 

90-

aastaseks 

sõltumata 

minu 

elustiilist”





Tänan!


