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Moisted
Kehaline aktiivsus Tervisespordi, treeningu tegemine vdi muu aktiine vaba aja veetmine
vihemalt 10 minutit jérjest, millega kaasneb viike hingeldamine®.
Keha mistahes skeletilihaste sooritatud energiat ndudev liikumine.

Eristatakse kerget, mdodukat ja tugevat Kehalist aktiivsust ning
transpordiga, tddaja ja majapidamisega seotud kehalist aktiivsust.

Kehaline mitteaktiivsus Ehk istuv eluviis on eluviis, mille puhul on ilekaalus istumisaeg
(teatud energiakuluga tegevus) ja ei tdideta soovituslikke kehalise
aktiivsuse norme.

Liikumisharrastus Kehalist koormust andev ja seeldbi kehalist vormisolekut taotlev voi
meelelahutuslik lilkumine ning sportlike kehaliste harjutuste
sooritamine.

Vaba aja kehaline aktiivsus  Kehalise aktiivsuse liik, mida sooritatakse véljaspool t66- vdi
kooliaega vastavalt inimeste soovidele ja vajadustele.

Argiliikumine® Aktiivsete liikumisviiside (nt jalgsi, ratta, tihistranspordi) kasutamine
igapdevasteks liikumisteks ehk fiiiisiliselt aktiivne liikumine, mille
peamine eesmirk pole fiiiisiline aktiivsus iseenesest, vaid argiselt
vajalikku sihtkohta joudmine.

Inimkesksus® Matte- ja tegutsemisviis, kus inimesed on vordsed partnerid ning
lahtutakse nende vajadustest ja ootustest. Inimest ndhakse kui
indiviidi ning temaga tehakse koostodd, et leida temale sobivad
lahendused nii tervise siilitamisel ja parandamisel kui haigustega
toimetulekul. Inimkesksuse oluliseks pohimdtteks on véimestamine —
inimesele antakse vajalikud teadmised, oskused ja vahendid oma
tervise eest vastutust votta.

! Koik sdnaselgitused (kui pole viidatud erinevalt) on parit: Lusmégi, P. Tiiskasvanute liilkumisharrastust mdjutavad tegurid ning kehalise
aktiivsuse laiendamise vdimalused 50-aastaste ja vanemate eestimaalaste seas. Tallinn: Tallinna Ulikool; 2021.

2 Tervise Arengu Instituudi sdnaselgitus.

® Mattekoda Praxis sonaselgitus.

4 Sotsiaalministeeriumi sdnaselgitus.



Analuusi taust ja eesmark

Uuringud nditavad, et kehaline aktiivsus on oluline tervise hoidmiseks, erinevate haiguste
ennetamiseks (nt diabeet, rinnavihk, kddrsoolevihk, vaimsed héired, siidame-veresoonkonnahaigused)
ja suremuse vihendamiseks (1-6). Aina enam on aga timbritsev keskkond soodustamas vdhesemat
liikumist (nagu autostumine, istuv t66 jms), mistdttu on keeruline soovitatavat kehalise aktiivsuse
mahtu tdita. Eesti inimeste kehaline aktiivsus on kesine, vaid 51% inimestest tegeles 2020. aastal
liikumisharrastustega vdhemalt kord nédalas (7) — samas see tulemus ei tdhenda, et liiguti piisava
koormusega, et tervisele positiivset moju avaldada. 2015. aastal viidi Kultuuriministeeriumi tellimusel
1abi uuring, millest selgus, et soovitataval tasemel liikusid vaid 22% Eesti elanikest (8). Selleks et
olukorda paremaks muuta ja inimeste tervist toetada, on vaja analiilisida, mis takistab inimestel
liikumist ning mis neid motiveeriks seda tegema.

Analuis valmis Saaremaa Vallavalitsuse tellimusel, et kaardistada Saare maakonna liikumisalaseid
probleeme ning leida neile potentsiaalseid lahendusi. Analiiiis annab lithidalt statistilise tilevaate Saare
maakonna elanike liikumisharjumustest ja teistest kehalise aktiivsusega seotud niitajatest. Seejarel
kirjeldatakse védhese liikumisharjumuse voimalikke pohjuseid kolme vanuserithma 16ikes (lapsed ja
noored, tooealised ning vanemaealised).

Analiiisi teine pool keskendub empiirilisele poolele — fookusesse vdetakse iga vanuserithma
esindajate kui iiksikisikute seisukohad, et kirjeldada Saaremaa elanike litkumisharjumusi mojutavaid
tegureid. Empiiriline analiiiis annab {ilevaate sellest, mis motiveerib Saare maakonna elanikke litkuma
ning mis takistab.

T66 eesmark on kirjeldada Saare maakonna elanike kehalist aktiivsust ning seda md&jutavaid tegureid
ning anda soovitusi kehalise litkumisaktiivsuse suurendamiseks.

Analiiiis tugineb kahele peamisele uurimiskiisimusele ja kahele alateemale:

e Mis tegurid voivad mojutada Saare maakonna elanike liikumisharjumusi?
o Mis tegurid vdivad motiveerida Saare maakonna elanikke liikuma?
o Mis tegurid vdivad takistada Saare maakonna elanikel liikumist?

e Kuidas Saare maakonna elanike kehalist aktiivsust tdsta?



1 Metoodika

T66 esimeses etapis viidi 1dbi kirjanduse ja statistika {ilevaade, mille abil kirjeldati Saare maakonna
elanike liikumisega seotud néitajaid. See annab iilevaate, millised on saaremaalaste ja Saare maakonna
viikesaarte elanike lilkumisharjumused ja sellega seotud néitajad. Samuti antakse iilevaade sellest, mis
teaduskirjanduse ja teiste allikate sonul mdjutab laste ja noorte, todealiste ning vanemaealiste
liikumisharjumusi — mis takistab ja mis motiveerib liikuma.

Uuringu teises etapis viidi 1abi kvalitatiivne uuring — tehti viis fookusrithma intervjuud 12—86-aastaste
Saaremaa elanikega. Intervjueeritavate valimisel voeti arvesse, et vordselt oleks esindatud eri soost
inimesi. Kokku intervjueeriti 20 inimest Saare maakonna erinevatest piirkondadest: Kuressaare,
Muhu, Ruhnu, Salme, Ladne-Saaremaa (Kaarma, Kérla ja Liimanda) ja Mustjala (joonis 1).

Joonis 1. Saaremaa liikumisuuringu osalejate geograafiline jagunemine.

Fookusrithma intervjuud toimusid vanuserithmade 16ikes:



1) Kaks fookusriihma intervjuud toimus laste ja noorte vanuserithmaga, kus osales kaheksa noort
vanuses 12—15 (kuus tiidrukut ja kaks poissi). Neist iiks fookusriihm toimus Kuressaares
kohapeal ja teine interneti vahendusel;

2) Kaks fookusriihma intervjuud toimus tédealistega, kus osales kuus inimest vanuses 28—58
(kolm naist, kolm meest). Need fookusriihmad toimusid interneti vahendusel;

3) Uks fookusrithma intervjuu toimus vanemaealistega vanuses 61—86, kus osales kuus inimest
(kolm naist ja kolm meest). See intervjuu toimus Kuressaares.

Intervjueeritavad leiti ajalehekuulutuse kaudu ajalehes Saaremaa Teataja, Saaremaa Vallavalitsuse
Facebooki-lehe kaudu; vanemaealiste puhul lisaks veel kontaktide kaudu Saare maakonna
pdevakeskuste ning vanemaealiste organisatsioonidega ja noorte puhul kontaktide kaudu koolidega
(osalejaid otsiti Muhu P&hikoolist, Kérla Pdhikoolist, Ruhnu Pohikoolist, Kuressaare Nooruse Koolist
ning Orissaare Gilimnaasiumist). Valimi moodustamisel peeti silmas, et enim oleks esindatud inimesi,
kelle liitkumisaktiivsus on kesine, aga kaasatud oleks ka neid, kelle liikumisaktiivsus on hiljuti
tousnud, et teada saada, mis takistused neil varem olid ning mis neid motiveeris liikuma.

Intervjuude eesmirk oli teada saada, mis on inimeste kogemused, hoiakud ja soovid Sseoses
lilkumisharjumustega. Intervjuude struktureerimiseks ja analiilisimiseks kasutati COM-B mudelit
(joonis 2), mis koosneb kolmest valdkonnast — vdimekused, vdimalused ja motivatsioon — mis
omakorda jaotuvad alateemadeks. Mudel vdimaldab lihtsasti teada saada, millised tegurid inimeste
litkkumisaktiivsuse alast kditumist mojutavad. See teadmine omakorda voimaldab vélja tootada
sekkumisi, mida liikumisaktiivsuse parandamiseks teha oleks vaja.
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Joonis 2. COM-B mudel (9).

Intervjuusid analiiiisiti ning nende pdhjal kirjutati kokkuvote. Seejérel, tuginedes kogu eelnevalt tehtud

toole, koostati soovitused. Soovitused kirjeldavad uuringu lébiviijate hinnangul vdimalusi, mis on
olemas, et Saare maakonna elanike liikumisaktiivsust tdsta.



2 Kirjanduse ulevaade

2.1 Saaremaa elanike kehaline aktiivsus ja sellega seotud
naitajad

Saaremaa inimesed hindavad enda tervist iilekaalukalt heaks vOi tisna heaks — olenevalt
vanuseriihmast hindavad enda tervist heaks voi tisna heaks 75,6% 25—34-aastastest, 76,9% 35—44-
aastastest ning seejérel toimub drastiline kukkumine, sest vaid 48,7% 45—54-aastastest ja 36,9% 55—
64-aastastest annavad sama hinnangu. 16—24-aastaste saaremaalaste hinnangud pole teada. Vorreldes
Eesti keskmistega ei ole tulemused védga erinevad, v.a 35—44- ja 45—54-aastaste vanuseriihmade
puhul. Sarnased on tulemused ka kehalise voimekuse hinnangute puhul, kus seda hindavad heaks voi
tisna heaks 44,3% 25—34-aastastest, 52,1% 35—44-aastastest, 40,1% 45—54-aastastest ja 25,8%
55—64-aastastest. 16—24-aastaste saaremaalaste hinnangud pole teada. Méarkimisvédiarne on, et enda
kehalist véimekust peetakse kehvemaks kui iildist tervist. (10)

Ligi pooltel saaremaalastest on lileméddrane kehamassiindeks (edaspidi KMI) ning see néitaja on Eesti
keskmise ldhedal. Saaremaa meestel on KMI korgem (60,7%) kui naistel (47,3%), kuid Saaremaa
naistel on KMI jallegi korgem kui Eesti keskmisel naisel (43,7%). Eripdarane on ka see, et kui Eestis
tildiselt on kdrgem KMI rohkem levinud vanimas vanuserithmas (55—64), siis Saaremaal hoopis 35—
44-aastaste hulgas. Samas on Saaremaa 45—54-aastaste hulgas kdige enam rasvunuid®. (11,12)

Tervisesporti harrastab harva voi tildse mitte 42,9% Saaremaa elanikest, mis on veidi enam kui Eestis
kokku (40,4%). Saaremaa naiste hulgas on harva voi iildse mitte tervisesporti harrastavaid inimesi
veidi enam (45%) kui meeste hulgas (41%), kuid Eestis iildiselt on trend vastupidine (vastavalt 39,7%
ja 41,2%). Koige halvem on Saaremaal olukord 55—64-aastaste rithmas, kus 52,5% harrastavad
tervisesporti vidhe voi lldse mitte, kuid kaugele ei jaa ka 25—34-aastaste riihm, kellest 48%
harrastavad tervisesporti viahe voi tildse mitte. (11)

Uleliigse ekraaniaja puhul paistab Saaremaa aga positiivselt silma — 8,7% elanikest veedab iile kuue
tunni pievas ekraani taga, kui Eestis on sama néitaja 15,7%. Trend on, et nooremates vanuserithmades
on lleliigne ekraaniaeg levinum kui vanemates. Kuigi Saaremaa 16—24-aastaste kohta andmed
puuduvad, veedab Eestis noorte vanuserithmast iile kuue tunni pievas ekraani ees ligi kolmandik
(29,2%). (11)

2020. aastal vditis 16,7% saaremaalastest, et on viimase 12 kuu jooksul oma Kkehalist aktiivsust
suurendanud. Enim on seda teinud 25—34-aastased (23,9%), vahim 45—54-aastased (8,9%). (13)

2023. aasta jaanuari seisuga on Spordikoolituse ja -Teabe SA andmetel Saaremaal (14):

o 193 344 harrastajat spordiorganisatsioonides (hdlmab ka mitteaktiivseid harrastajaid);
e 96 spordiorganisatsiooni;

e 9 spordikooli;

e 152 treeneri tookohta;

e 68 kutsega treenerit;

e 145 spordiobjekti.

Lisaks ei saa korvale jitta inimesi, kes harrastavad liikumist ja sporti vabal ajal ning mujal kui
spordiorganisatsioonides, kuigi nende kohta andmed puuduvad. Samuti toetavad liikumisharrastusi

® Rasvunud on inimesed, kelle KMI on suurem vdi vordne 30-ga.



teised organisatsioonid, avaliku ruumi objektid, infrastruktuur jms, mida uuringu raames loetleda pole
voimalik.

Saare maakond kulutas 2021. aastal spordile kokku 1 541 685€, mis on ligikaudu 2% kogu kohaliku
omavalitsuse (edaspidi KOV) eelarvest (14).

Saaremaa 16—64-aastase elanikkonna hulgas harrastab tervisesporti veidi vihem inimesi kui Eestis
kokku, samas on iilekaaluliste arv veidi kdrgem (joonis 3). Tervise Arengu Instituudi andmetel on
esimese klassi lastest (6—7-aastased) iilekaalulisi Saaremaal 37%, mis on mérkimisvéirselt korgem
kui Eesti keskmine (27%). Samas on iilemédrase kehakaaluga inimesi Saaremaa t6dealiste seas 58%,
vorreldes Eesti 52%-ga, ning vanemaealiste seas 66%, vorreldes Eesti 67%-ga. Tooealiste puhul
paistab eriti silma meeste iilekaalulisus (61%). Vanusega {ilekaaluliste elanike osakaal kasvab. (15)
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Joonis 3. Tervisekaitumise pohinaitajad Eesti ja Saaremaa vordluses (16—64-aastased) (15).

Tervisesporti harrastab regulaarselt 57,1% vanuseriihma elanikest, mis veidi alla Eesti keskmise (Eesti
parim on 66,6%, halvim 48%). Ulekaalulisi ja rasvunuid on peaaegu sama palju, kui tervisespordi
harrastajaid — 54,4%. (15)

69% 16—64-aastastest saaremaalastest hindavad liikumisradade kittesaadavust pigem heaks, mis on
Eestiga vOrreldes pigem kesine, samal ajal kui 55% hindab spordiasutusi kéttesaadavaks, mis jadb
samuti Eesti keskmise 1dhedale. (15)

2.2 Liitkumist takistavad ja soodustavad tegurid

Kehaliselt mitteaktiivsete inimestega vorreldes on kehaliselt aktiivsetel suurem vastupidavus ja lihaste
voimekus, normikohasem kehamass ja -koostis (16). Hea kehaline vdimekus on piisava kehalise
aktiivsuse tulemus ning selle abil on voimalik ennetada siidame-veresoonkonna haiguste teket ja
tagada pikem tervislik eluiga (17). Selleks et sobival tasemel kehaline vdimekus saavutada, peab
olema piisavalt aktiivne. Maailma Terviseorganisatsioon (World Health Organization) on loonud
soovitused piisava kehalise aktiivsuse jaoks erinevate vanuseriithmade ldikes, millega on voimalik
tutvuda lingil.

Vanuserithmade 15ikes on eestlaste kehaline aktiivsus eriilmeline (vt tabel 1). Eesti noorte seas on
kehaline aktiivsus kesine (18). Keskmiselt on noored vanuses 10—17 péeva jooksul aktiivsed 88
minutit (19). Vanuse kasvades muutuvad inimesed aina vihem aktiivseks.

Tabel 1. Kehalise aktiivsuse sagedus nadalas soo ja vanuserihma jargi, % (20)


https://www.liikumakutsuvkool.ee/wp-content/uploads/2021/03/WHO-liikumissoovitused.pdf

15—24 25—34 35—44 45—54 55—64 65—74 75+

Ménikord Mehed 36,4 43,7 49,0 60,8 67,9 71,4 80,4
Kkuus voi
iildse mitte .

Naised 38,5 47,2 445 51.9 62,9 70,7 80,4
1—2korda Mehed 21,0 19,7 19,8 16,1 137 55 -
nidalas Naised 24,3 20,2 24.9 21,3 16,2 10,1 47
3—4 korda  Mehed 25,4 24,0 20,4 13,3 7,1 - -
nidalas Naised 24,2 22,9 20,0 15,9 96 45 31
5 7korda Mehed 17,2 126 10,8 98 112 185 147
nidalas Naised 13,0 96 10,6 11,0 11,4 147 118

Nagu kehaline aktiivsuski, véivad liikumist takistavad ja soodustavad tegurid vanuserithmade 15ikes
erineda.

Lapsed ja noored

Laste ja noorte kehalist aktiivsust mgjutavaid tegureid on Eestis vihe uuritud. 2022. aastal valminud
,»Giimnaasiuminoorte litkumisharjumused ja kehaline voimekus ning seda mojutavad tegurid analiiiis
vaatles liikumist mojutavaid tegureid 15—24-aastaste noorte hulgas (21). Intervjuude tulemusel
selgus, et kehalist aktiivsust (fookusega sporditreeningutel osalemisel) mojutavad (21):

2021.

sotsiaalne keskkond — soprade ja tuttavate mdju, treeneri sobivus ja ndudmised, elukoht,
vOimaluste puudumine;

aeg kui ressurss — muud prioriteetsemad kohustused, vaba aja puudus;

emotsionaalsed pShjused — negatiivsed tunded seoses treenimisega, huvi puudumine;
majanduslik taust — treeningute kulukus;

kehalised pdhjused — vigastused, kehalised muutused, madal kehaline voimekus.

aastal analiiiisiti Opilaste liikumisaktiivsuse uuringu raames 7—17-aastaste laste ja noorte

litkumisharjumusi ning ka sellest uuringust selgusid moningad mojurid, mis suunavad lapsi ja noori
rohkem liikuma (22):

ouevahetunni olemasolu koolides;

igale vanusele mitmekiilgseid tegevusi pakkuv kooli dueala;

treeningute hea kittesaadavus;

voimlavahetundide voimaldamine koolides;

jalgsi ja jalgrattaga liilkumise propageerimine ja turvaliste litkumisvdimaluste loomine;
litkumisaktiivsuse propageerimine lapsevanematele;

perekesksete sporditeenuste disainimine.

Uuringust selgusid ka liikumisaktiivsust takistavad tegurid (22):

torjuv hoiak jalgsi ja jalgrattaga litkumisse;

viikevahendite puudus Guevahetunni tegevusteks;

autoga liikumise eelistamine;

kehalise kasvatuse viahene suunitlus liikumisharrastuse kujundamisele.

Tooealised
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2021. aastal ldbi viidud Tiiskasvanute liikumisaktiivsuse uuring toi vilja litkumisaktiivsust
soodustavad tegurid (23):

turvalise ja mugava jalgsi voi jalgrattaga liiklemise voimalus;

ise harrastatavate alade (vOimlemine, kond, jooks, jalgrattaga sditmine jms) propageerimine;
tootajate puhul hoonesiseste, eri korruste treppe ja koridore ldbivate liikumisradade
tdhistamine;

kergliiklusviaduktide ja -tunnelite rajamine raudteedele, teedele ja tdnavatele, et voimaldada
litklemist kiies voi jalgrattaga.

Uuringust selgusid ka litkumisaktiivsust takistavad tegurid (23):

autokeskne hoiak;

kooli kehaline kasvatus pole andnud tuge elukestvaks litkumiseks;

rattaparklate, isikliku vahetusriiete kapi ja dusi all kdimise voimaluse puudumine;
kergliiklusteede katkestused, mis ei vdoimalda kondimist voi jalgrattaga soitu.
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Vanemaealised

2021. aastal avaldatud doktorit6o ,, Tdiskasvanute liikumisharrastust mGjutavad tegurid ning kehalise
aktiivsuse laiendamise voimalused 50-aastaste ja vanemate eestimaalaste seas® kirjeldab Eesti 50+
vanuses inimeste liikumisharjumusi ja tegureid, mis harjumusi mdjutavad (24). T66st selgub, et 50—
74-aastased mainivad suurimate takistustena huvi voi viitsimise puudumise (59,8%), halva tervise
(55,6%) ja vdsimuse pdrast t06d (46,6%). Ligi kiimnendikul vastajatest puudub sobiv transport
harjutuspaika joudmiseks ning ligikaudu viiendikul pole piisavalt sportimisoskuseid. (24)

Samast doktoritoost selgub, et vanemaealiste liikumisharjumusi m&jutavad juba lapse- ja noorukieas
omandatud liikumisharjumused, kehalised piirangud vanemas eas, juhendajate olemasolu ja ligipdds
nendele ja muu. Doktorit6é koondab peamised vanemaealiste tajutud takistused liikumisharrastusega
tegelemiseks (24):

e individuaalne tasand: halb tervislik seisund, huvi ja viitsimise puudumine, vdsimus pérast
t60d, sportimise kallidus, kehalised piirangud,;

e interpersonaalne tasand: sobiva seltskonna ja treeningkaaslaste puudumine, juhendajate
puudumine;

e institutsionaalne tasand: vanemaealistele sobiva sportimisteenuse puudumine spordiklubides,
spordialaliitude Kitsas tegevusampluaa (suur fookus tippspordil), tédandjate vihene
materiaalne toetus liikumise harrastamiseks, perearstidelt liikumissoovituste mittesaamine;

o kogukondlik tasand: tasuta spordiringide puudumine vanemaealistele, sisebaaside piiratud
labilaskevdime, kergliiklusteede kehv olukord talvisel perioodil;

e poliitiline tasand: vanemaealiste spordi vdhene finantseerimine, vanemaealistele suunatud
teavituskampaaniate puudumine, vanemaealistele suunatud populaarteaduslike metoodiliste
materjalide vihesus.

Elukaaretilesed ning muud mojutegurid

2020. aastal avaldati analiiiis ,,Eesti elanike kehaline aktiivsus®, mille raames kiisitleti Eesti 15—69-
aastaseid elanikke (7). Muuhulgas uuriti takistavaid ja motiveerivaid tegureid, mis avaldavad m&ju
inimeste liikumisharjumustele. Inimesed, kes tegelesid liikumisharrastusega vihem kui kord nédalas,
hindasid suurimaks takistuseks vasimust (49%), ajapuudust (38%) ja huvi/viitsimise puudust (31) (7).
Jargnesid halb tervislik seisund (21%), sobiva seltskonna/treeningkaaslase puudumine (20%),
sportimisoskuste ebapiisavus (14%) ja muud mdjutegurid (joonis 4) (7).
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m Uks peamistest takistustest

Treeningpaika jdudmiseks transpordi puudus
Sportimiskoha puudus

Sportimise kallidus

Sportimisoskuste puudus

Koroonaviiruse levik
Seltskonnal/treeningkaaslase puudus

Halb tervislik seisund

Huvi/viitsimise puudus

Ajapuudus

Vasimus

® Takistab moningal maaral m Ei ole takistus

©
[
[N
(o]
o

11 25 64
21 28 50
38 27 35
49 32 20
0 25 50 75 100

Joonis 4. Takistused liikumisharjumustega tegelemisel, % (7).

Kuigi iga vanuseriihma ldikes eristuvaid takistusi vélja ei toodud, tddeti, et 50—69-aastased peavad
koige sagedamini takistuseks enda halba tervislikku seisundit. Lisaks vdimaldas uuring vastajail endile
sobiv vastusevariant pakkuda ning seeldbi margiti takistustena veel rasedus, vajadus hoolitseda laste
eest, kergliiklusteede puudumine timbruskonnas ja t66 iseloomust tulenevad takistused. (7)

Samadelt inimestelt uuriti ka, mis ajendaks neid rohkem liikuma. Enim vastati, et motivaatoritena
toimib pere voi kaaslaste toetus (31%) ja todandja toetus spordikulude hiivitamiseks (30%). Mainiti ka

teisi motivaatoreid (joonis 5). (7)

13



m Kindlasti ajendab/ajendaks ®m Modningal maaral ajendab/ajendaks

® Ei ajenda/ajendaks m Ej oska 6elda
Perearsti soovitused 15 53 25 7
Parem ligipaas treeningpaikadele
Paremad sportimisoskused 19 33 37 11
Suurem sissetulek 23 24 44 9
Juhendajate oemasolu
T6é6andja toetus spordikulude hivitamiseks 30 26 31 13
Pere voi kaaslaste toetus 31 39 20 10
0 25 50 75 100

Joonis 5. Motivaatorid liikumisharjumustega tegelemisel, % (7).

Vanuserithmade 16ikes kaldusid alla 35-aastased erinevaid tegureid tildiselt motiveerivamaks pidama,
kui vanemad. Koige vdhem oli motiveerivaid tegureid 50—69-aastaste hulgas (v.a perearsti
soovitused). Vabade vastustena toodi motivaatoritena veel vélja, et inimesed liiguksid rohkem, kui neil
oleks rohkem aega, kui oldaks noorem ja/voi tervem, kui oleks ilusam {imbruskond, kus liikuda, kui
ilm oleks parem ning kui oleks treeningkaaslasi. (7)

Ule-euroopalised uuringud niitavad, et ajapuudus (40%) on peamine pdhjus, miks
lilkumisharrastustega ei tegeleta. Lisaks parsivad liikumist veel motivatsiooni vdi tahtmise puudumine
(20%), puue vOi haigus (14%) ning kallidus (7%). 300 uuringu koondanaliiis néitab, et
litkumisharjumuste puhul mdjutavad enim (24):

e sotsiaaldemograafilised niitajad: vanus, sugu, sotsiaalmajanduslik staatus ja to6koht ning
haridus;

e individuaalsed niitajad: hoiakud liikumisharrastuse suhtes, uskumused oma suutlikkusse ja
teadlikus voimalustest.
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Maapiirkondadele omased probleemid

2021. aasta Tdiskasvanute liikumisaktiivsuse uuring toob vélja, et maapiirkondade ja linnaasumite
puhul ei ole liialt olulisi erinevusi liikumisharjumustes. Selgub, et linnalises asumis kasutatakse
transpordina rohkem {ihistransporti ja lihasjoudu, maapiirkonnas on iilekaalukalt kasutuses autod. Nii
Tiiskasvanute liikumisaktiivsuse uuring kui Opilaste liikumisaktiivsuse uuring toovad vilja, et maaelu
ei taga iseenesest piisavat aktiivsust. Maapiirkondade lapsed on vdhem aktiivsed kui linnas. Tiis-
kasvanueas pole linna- ja maainimeste aktiivsuses olulist vahet (joonis 6). (22,23)

m (Sportlikult) aktiivsed m Vahese aktiivsusega/tddalaselt aktiivsed m Mitteaktiivsed

Taiskasvanud
Linnaline 33 9 58
Maaline 23 11 59
Opilased
Linnaline 28 39 33
Maaline 19 39 42
0 25 50 75 100

Joonis 6. Taiskasvanute ja opilaste liikumisaktiivsus asumite vérdluses, % (22,23).
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3 Intervjuude analuus ja tulemused

Projekti raames viidi 1dbi fookusriihma intervjuud, et uurida Saaremaa elanikelt kolme vanuseriihma
16ikes liikumisharjumusi mojutavate tegurite kohta. Intervjuud ning nende analiiiis annavad {iilevaate
sellest, mis motiveerib saaremaalasi litkuma ning mis takistab.

Jargnevalt esitatakse fookusrithma intervjuude tulemused vanuseriihmade l6ikes, mis omakorda on
jaotatud COM-B mudeli (joonis 2) valdkondade kaupa.

Lapsed ja noored
Taust

Kuus intervjueeritavat noort sdnasid, et on kehaliselt aktiivsed — olenevalt noorest kiiakse
vorkpallitreeningul, ratsutamas, jousaalis, tantsimas, kickbox’i ja tennise treeningus. Kaks noort
todesid, et enda hinnangul pidevalt liikumisharrastusega ei tegele. Kui saavad, kdivad vorkpalli
méangimas ja ujumas ning osalevad kehalise kasvatuse tundides, aga iildiselt tegelevad nad aktiivse
argiliikumisega (kondimine, jalgrattaga sditmine jne). Mdlemad noored, kes treeningtegevustega
tegeleda ei saa, elavad Ruhnu saarel ning iiks neist sdnas, et saab aktiivsemalt liikuda (kiib
ratsutamas) siis, kui kdib mandril. Argiliikumine kui osa litkumisharrastusest noorte intervjuudes
tugevalt fookuses ei olnud, vaid pigem mdtestati, et lilkkumine on vdrdvaarne spordi tegemisega.

Varasemalt on noored mitmetes erinevates treeningutes kidinud ning moningaid ka pooleli jatnud.
Peamised pooleli jdtmise pohjused on olnud:

e Kolimine — uues kohas ei ole sobilikke voimalusi treenimiseks;
e Tervise halvenemine;

e Motivatsioonipuudus;

e Treeningkaaslaste sobimatus;

e Treeneri puudumine.

Liikumist motestasid noored kui tldist kehalist liikumist — treeningute tegemine, méingimine,
litkumine {ihest kohast teise — koik, mis ei hdlma istumist.

Voimekused

Rédkides oma kehalisest voimekusest, tddesid koik noored, et endale meeldivate spordialade voi
litkumisviiside harrastamiseks on neil piisavad oskused olemas. Noored oskasid olenevalt inimesest
ratsutada, vorkpalli ja tennist méngida, ujuda, uisutada, rattaga, rulaga ja tSukerattaga sdita jm teha.
Uhes fookusriihma intervjuus tdusid teemaks suusatamine ja uisutamine ning noored tddesid, et nendel
spordialadel on nende oskused kehvemad. Noorte hinnangul jai nendel aladel kehalise kasvatuse
Opetaja Opetamisest vajaka.

Tervisealaseid takistusi noored palju vilja ei toonud, kuid osad rddkisid vdsimusest ja halvast
enesetundest (vt viimane alapeatiikk), mis vahel treenimisega seostub vd&i liikumisel takistuseks
osutub.

Teadmiste osas selgus, et noortel on {ipris iilevaatlik teadmine litkumisvdimalustest nende lahistel.
Vaid liikumisiirituste kirjeldamisel tekkis liinkasid (vt jirgmine alapeatiikk). Noored ise teadmiste
puudumist litkumise takistuseks ei pea.

Vdimekuste teemaplokis noored kriitilisi muudatusvajadusi ei tostatanud.
Véimalused
Umbritseva keskkonna puhul oli noorte elamispiirkondade 15ikes mérkimisvéirsed erinevused.

Noored, kes elasid viljaspool Kuressaaret (Ruhnus ja Kairlas), iitlesid, et nende kodukohas voi kooli
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lahedal ei ole neile meeldivaid vdimalusi vdi piisavalt inimesi, kes oleksid nt sportmédngu rithma
moodustamisest huvitatud. Uks noor tddes, et ka busside liikumine mdjutab tema vdimalusi, sest
bussigraafik on hore ega klapi treeningaegadega. Hajaasustusega piirkondades ei ole noorte hinnangul
sobivat taristut ja valikuvdimalust treeningute osas.

Kuressaare noorte hinnangul selliseid probleeme nende kodukohas ei ole. Kuressaares ja ldhistel on
olemas k&ik voimalused, et {ihel vGi teisel moel— on olemas vilijousaalid, jousaalid, kergliiklusteed,
terviserajad ning suurem valik treeninguid, kus kéia. Kohati on ligipdds nendele voimalustele aga
piiratud — nt tiidrukud tddesid, et vaid poistel toimuvad kehalise kasvatuse tunnid kooli jousaalis,
spordisaal on tihti hdivatud ja (era)jousaalidesse ei padse sisse, kui omanikku ei tea, voi asuvad need
liiga kaugel. Kuressaare noored mdtisklesid, et kuigi alati v3iks avalikes kohtades, ka véljaspool linna
rohkem liitkumisvGimalusi olla, siis peab kaaluma ka seda, kas need investeeringud on mdistlikud, kui
piisavalt inimesi neid ei kasuta.

Takistusena toodi vélja ka ilm, mis néditeks m&jutab peamiselt neid, kellel on vdimalus ja huvi tegeleda
vilispordialadega vdi kes tegelevad rohkem rattaga ja jalgsi liitkumisega.

Ressursside poolest kerkisid noorte jutust enim esile aja- ja rahapuudus, kuid mitte védga teravalt. Vaid
paar noort todesid, et pikad koolipdevad, Gppemaht, teised ringid ja muud kohustused takistavad
aktiivsemat liikumist. Sama palju noori iitlesid, et mone spordiala varustus on kulukas, kuid see on
paljuski mugavuse kiisimus — piisava motivatsiooni korral on vdimalik igas majanduslikus olukorras
liikuda.

Ruhnu ja Kirla piirkonna noored sdnasid, et nende elupaiga ldhedal on iildiselt vaid koolisiseseid
spordiiiritusi, aga suvel on Ruhnul ka suurem jooksuvdistlus. Kohalik noortekeskus korraldab vahel ka
erinevaid iiritusi (nt rattasoit). Kuressaare noortele meenusid samuti esimesena kooli korraldatavad
iiritused ja ka linnajooks, kuid muud nad ei méletanud.

Peamiselt mojutab noorte lilkumisharjumusi nende enda, aga ka sdprade arvamus, vihem perekonna ja
suunamudijate arvamus. Uldine hoiak oli, et iseenda heaolu ja arvamus on olulisimad motivaatorid
liikumisharjumuste kujundamisel. Paar noort tddesid, et neile meeldib, kui saab sdpradega koos
treeningutel kdia. Vanemate moju on olnud pigem nooremas eas, kui mdne spordiala valikut alles tehti
— siis mojutas nt vanema huvi mdne spordiala vastu vdi nende ndusolek rahaliselt treenimist toetada.
Suunamudijaid jdlgisid vaid moned intervjueeritavatest ning nende hulka kuulusid nii vélismaised
tuntud isikud, omaenda treenerid voi muud motiveerijad, keda jélgiti peamiselt sotsiaalmeedia kaudu
(Youtube, TikTok, muu).

Muudatusvajadustena vdoimaluste teemaplokis jdi noorte jutust kdlama, et nad sooviksid rohkemaid
valikuid treeningute ja taristu puhul, treeningu- ja tihistranspordiajad voiksid paremini sobituda ning
treeningvoimalustele vaiks olla lihtsam ligipdds. Védiksemate muudatusvajadustena toodi vilja aja- ja
rahapuudus. Uks noortest soovis ka, et tema vanemad mdistaksid tema treenimist rohkem ja lubaksid
tihedamini liikuda, sest praegu nad muretsevad iile pingutamise pérast.

Motivatsioon

Koikidel intervjueeritavatel olid endale piistitatud eesmérgid, mida nad soovivad liikumisega
saavutada. Eesmaérgid varieerusid — sooviti vdlimust parandada, oskusi ja kehalist véimekust arendada,
enesehinnangut tosta, hiid vaistlustulemusi saavutada, ja/voi kasulikult aega veeta. Kaks noort pidasid
oluliseks, et eesmirgid peaksid olema realistlikud.

Motivatsiooni puhul sonasid kolm noort, et See on tahe midagi teha ning hea tunne, mis iseendal tekib.
Motivatsiooni pidasid noored véga oluliseks, kuid iiks intervjueeritav mainis, et distsipliin on olulisem
kui motivatsioon — kui vahel ei ole motivatsiooni treeningule minna voi liikuda, siis rutiin sunnib seda
siiski tegema. Kolm intervjueeritavat sonasid, et distsipliin ja rutiin tekivad paari nédala jooksul ning
ilma harjumuseta ei ole vdimalik treenida. Samas tddesid koik, et hea enesetunne péarast treeningut
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ning selle ajal ja head treeningtulemused motiveerivad samuti liikuma. Motivatsioonipuudust peeti
tildiselt tiheks suurimaks takistuseks liikumise puhul. Mitu noort arvasid, et kui endal tahtejoudu on,
siis on litkkumine igas olukorras voimalik.

Positiivse emotsiooni puhul pidasid noored oluliseks seda, et liikumisharrastuse valik oleks
vabatahtlik. Kolm noort sdnasid, et kui nad peavad tegelema spordialaga, mis ei meeldi (nt kehalise
kasvatuse tunni raames), siis on neil ebameeldiv. Liikumisega kaasnevad positiivsed emotsioonid ja
harjumused, nagu rahulikkus, tasakaalustatum toitumine ja parem uni.

Takistustena toodi vélja vdsimust ja ebamugavustunnet, mis tekivad nt parast treeningut voi
koolipdeva, aga ka hirm, et liialt liikumisega tegeledes ei joua enam teiste prioritectidega (nt
Oppimisega) tegeleda. Samal ajal tddesid kdik noored, et ilma liikumiseta tekib ka negatiivseid tundeid
ja harjumusi (halb enesetunne, kurbus, liigne s66giisu).

Motivatsiooni teemaploki muudatusvajaduste puhul jagunesid noored kahte rithma. Pooled fitlesid, et
neil motivatsiooniga probleeme ei ole. Teised aga sOnasid, et neil oleks motivatsiooni juurde vaja.
Kiill aga tddeti, et motivatsioon on suuresti enda vastutus, kuid vahel saavad ka sdbrad-tuttavad
motiveerida. Paar noort radkisid, et neid ei tohiks liikkuma sundida (nt kehalises kasvatuses) ning ise
valitud liikumisharrastus sobib neile kdige paremini.
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Tooealised
Taust

K&ik kuus osalejat olid erineval méiral kehaliselt aktiivsed. Uks osaleja kiib mingimas vorkpalli, iiks
osaleja kdib ujumas ja sdidab rattaga, kaks méngivad sulgpalli, iiks kdib jooksmas ja teeb
ringtreeningut, iiks kéib voimlemistreeningul ning kaks liiguvad aktiivselt looduses.

Koigil naissoost osalejatel ja iihel mehel oli kodus véike laps, mis mdjutas liikumisharjumusi — kaks
naist leidsid, et lapsega viljas kdimine soodustab liikumist ning iiks leidis, et laps on nii sageli haige,
et see pigem takistab liikumist.

Treeningute poolelijatmise pdhjustest toodi vélja:

o Lapse eest hoolitsemisele kuluv aeg;

¢ Pallimingude puhul tiilikas leida sobiv saaliaeg ja see kinni panna;
e Vajadus kodumajapidamises toid teha;

e Kolimine — uues kohas puuduvad samad voimalused,;

e Treening lihtsalt ei sobinud.

Liikumist motestasid to6ealised intervjueeritavad kui aktiivset tegevust, mis toimub ilma autota, sh nii
spordi tegemist kui looduses kdimist kui aktiivsel viisil tthest punktist teise litkumist. Jutuks tuli ka
see, et liikumisena tuleb arvestada ka kodumajapidamistes toimuvat liikumist (toimetamine
peenramaal, puude 16hkumine jms), sest sageli need inimesed, kes kodus palju liiguvad, ei ldhe parast
seda enam spordisaali.

Voimekused

Tooealised toid vilja, et neil on mitmesuguseid Kehalisi liikumisoskusi — olenevalt inimesest nt
suusatamine, jooksmine, vorkpalli ja sulgpalli méngimise oskus, jalgrattasoit, maadlus, joutreening,
ujumine.

Liikumisoskusi parandada sooviti jargnevatel aladel:

e Ujumine
e Suusatamine
e Sulgpall

e Akrobaatika

Koik intervjueeritavad tdid oskuste tdiendamist ja sobiva treeningu leidmist takistava asjaoluna vélja
treenerite puuduse, seda nii viaiksemates maakohtades kui ka Kuressaares.

Tervisealaseid takistusi tOoealised ei nimetanud, kuid réddgiti laste kasvatamisega seotud
probleemidest, mis liikumist takistavad — laps on sageli haige ning temaga peab kodus olema v&i pole
last treeningu ajaks kellegi hoolde jitta. Uheks liikumist takistavaks teguriks oli veel puudujiigid
taristus — osades kohtades puudus turvaline teekond kohtadesse, kuhu oli igapdevaselt vaja liikuda, sh
nt terviserajale voi treeningsaali pidi maapiirkonnas liikuma modda tiheda liiklusega ja valgustamata
maanteed. Vilja toodi ka ebaiihtlane jalgratta- ja kergliiklusteede vorgustik, sh 13peb osa teid
ebaloogilistes kohtades ning (Kuressaares) jalgrattateelt maha keerates satutakse keset teed.

Aktiivsete igapdevaliikumiste osas toodi vélja, et vaga palju liigutakse siiski autoga, sest nii on sageli
praktiline. Viiksemates kohtades on bussiithendus Kuressaarega pédevasel ajal hea, kuid Ghtul
Kuressaarde treeningule minekul v3ib tekkida probleeme hiljem koju saamisega, sest bussid 10petavad
teatud kellaajal kdimise dra. Liikumist takistavate asjaoludena toodi vélja teatud liikumisviiside
sesoonsust — jalgrattahooajaks loeti perioodi kevadest siigiseni ning ka jalgsi liikumist pidasid paar
osalejat talvise libedaga keeruliseks. Mairavaks teguriks litkumisviisi valikul oli distants: kuni paari

19



kilomeetri kaugusel asuvatesse kohtadesse liiguti pigem jalgsi voi jalgrattaga ning kaugematesse
kohtadesse autoga.

Teadmiste osas olid todealised kiillaltki teadlikud oma kodukoha vdimalustest, vélja arvatud need paar
osalejat, kes olid hiljuti Saaremaale tagasi kolinud ning polnud joudnud kdige ldheduses asuva ja
toimuvaga veel tutvuda.

Muudatusvajaduste osas toodi vilja, et sisespordialadel on sageli 6htustel, kdigile sobivatel aecgadel
konkurents saalikasutusele. Samuti kirjeldati puudulikku infot liikumisvoimaluste kohta — mitme
osaleja sonul polnud digeaegset teavet suusaradade olukorra kohta, liikumisiirituste reklaam levis vaid
kohalikes sotsiaalmeediagruppides (nt naabervalla siindmuste kohta infot ei saa) ning {ihe osaleja
sonul ei vastanud kohaliku treeningu sisu reklaamitule. Samuti sooviti litkumisvdimaluste
laiendamiseks tuua piirkonda tdiendavalt treenereid.

Voimalused

Selles, kuidas iimbritsev keskkond mojutab litkumist ja liikumisvoimalusi, ilmnesid olulised
erinevused piirkondade vahel. Maapiirkondades elavad intervjueeritavad fitlesid, et kodukohas ei
pakuta kehalist aktiivsust noudvaid tegevusi — tunti puudust ihistest liikumistest, sh matkadest
erinevatesse piirkondadesse, tihistest terviseradade kiilastustest ning rithmatreeningutest.

Kuressaare todealiste hinnangul on Kuressaares olemas kdik vdoimalused, kui endal ainult tahtmist ja
acga on. Eraldi toodi vilja hea kergliiklusteede olukord — timber Kuressaare on vdimalik
kergliiklusteedel liikuda ning praktiliselt igast piirkonnast jouab 10 minutiga terviserajale. Samuti
mainiti seda, et enamik Saare maakonna spordiklubidest asub Kuressaares.

Ressursside poolest oldi iiksmeelsel seisukohal, et vahendite puuduse taha ei tohiks niitidsel ajal
liilkumisega tegelemine jadda — mainiti taaskasutuspoodidest saadud spordivahendeid ja -riideid ning
osutati kogukonna rollile vahendite iihises hankimises, kui uue harrastusega tegelema hakatakse.
Ressursside puuduse osas toodi vélja ennekdike ajapuudus, mis tulenes véikeste laste olemasolust
perekonnas.

Valjala piirkonnas elav intervjueeritav oskas vélja tuua mitmeid erinevaid liikumisiiritusi, mida nende
kodukohas korraldatakse: jalgrattamatk suurematesse kiiladesse, lihised kepikdnnid, Valjala Viike
Vile Velo (kogupere liikumisiiritus, kust osavdtjaid on olnud 60—70 inimese ringis), titekdrudega
voidujooks jms. Muhus olevat iihe intervjueeritava sdnul aastas 1-2 sellist tiritust, mida saab kohapeal
ise korraldada.

Kuressaare kohta 6eldi, et litkumisiiritusi peaks olema piisavalt — {iks osaleja mainis, et korraldatakse
33 dritust, kuid tihtegi konkreetset ei nimetanud. Teine Kuressaare elanik mainis maratonijookse ja
suusamaratone.

Kaks osalejat tundsid kurbust piirkonna mingude ja muude piirkondadevaheliste mddduvotmiste
kadumisest, kust oldi omal ajal ka ise osa votnud.

Erinevalt noortest ja vanemaealistest tdid toOealised vélja voimalusi, kuidas nad ise saaksid
litkkumistirituste korraldamisele ja tihisele liikumisele kaasa aidata: rddgiti projektidele rahastuse
taotlemisest, sotsiaalmeedias kogukonnaliikmete tihiselt lilkuma kutsumisest ning enda rollist info
levitamisel toimuvate irituste kohta.

Peamiselt mdjutab tddealiste liikumisharjumusi iseenda ja sGprade arvamus ja huvid, kuid ka
perekonnast ja lapsepdlvest parit harjumused ning ka treeneri arvamust peetakse téhtsaks. Spordiala
valikul ldhtutakse sellest, mida on kodukohas v&imalik harrastada ning iiks osaleja leidis vdimaluse
treenida Youtube’i videote jargi.
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Jutuks tuli ka tooandjate roll litkumisaktiivsuse soodustamisel: osalejad olid ndus, et ettevotetel on
vOimalik toetada fiilisilist aktiivsust nditeks jOusaali kasutamise kaartide jagamisega vOi nt
sammulugemise voistluste ja teiste sarnaste tihiste ettevotmiste kaudu.

Muudatusvajadustena jéi kolama, et soovitakse paremat info liikkumist nii iirituste kui ka muude
litkumisvdimaluste kohta (nt suusaradade olukord). Spetsiifilisemalt igatseti oma piirkonda terviseradu
(Muhu, Mustjala piirkond), vilijousaale (Mustjala piirkond) ja kergliiklusteid (koik piirkonnad peale
Kuressaare). Nii kergliiklusteede kui terviseradade puhul peeti oluliseks, et neid oleks erineva
pikkusega, nii et need sobiksid erinevate tasemete harrastajatele — et igaiiks ei ldhe kohe iimber saare
soitma, vaid sooviks alustada lithemalt rajalt. Arvati ka, et maainimesed ei l1dhe suuremasse keskusesse
trenni, et neile voiks olla voimalus mond vdimalikult paljudele sobivat treeningut teha kohapeal.

Motivatsioon

Enamikul intervjueeritavatel ei olnud endale piistitatud selgeid liitkumisega seotud eesmairke.
Liikumisega soovitati peamiselt saavutada head enesetunnet ja paremat (vaimset) tervist. Uks
intervjueeritav mainis, et soovib iga pdev umbes 10 000 sammu teha, kuid ei jilgi seda viga tépselt;
teine radkis, et olevat korra votnud eesmaérgiks teha aastas 200 treeningut, kuid eesmérk oli oktoobriks
juba tdidetud ning kolmas mainis, et sooviks vihemalt kord niddalas jousaali jouda. Samuti mainiti
kehalist tugevust, et toime tulla igapéevaste tegevustega ning, et ei valutaks kusagilt.

Motivatsiooni osas toodi vilja, et tuleb ise ennast sundida voi votta omaks mdtteviis, et ,,liigungi iga
paev*. Oldi ndus, et sisemist motivatsiooni ootama jdddes ei pruugita litkumiseni jouda. Samas leiti
ka, et sisemise motivatsiooni leidmine on oluline liikumise takistaja — nt toodi vélja, et kdige raskem
on teha esimene samm, et otsustada liikumise kasuks. Olulise motivaatorina toodi vélja treeningul
tekkivat head enesetunnet ja paranenud meeleolu, stressi maandamist treeningu kaudu ning lastele juba
maast madalast liikumisharjumuse kujundamist.

Viliste liikumist takistavate teguritena toid mitu osalejat vélja istuvat t60d; iiks osaleja nimetas
todasjus reisimist, kui reisipdevadel ei jdd aega liikumiseks, kodukontori vdimaluse puudumist, mis
voimaldaks pdevaseid litkumisi paremini reguleerida; lapse haigeolemise aega.

Osalejate hinnangul ei vestelda soprade-tuttavate ning kogukonnaliikmetega kuigi palju sellest,
milliste liikumisharrastustega keegi tegeleb — eriti just maapiirkondades ei olevat see oluline
jututeema. Kaks osalejat on pannud tdhele, et suhtumises liikumisse on olulised pdlvkondade
vahelised erinevused: vanemad inimesed suhtuvad teatud sporditegemisse (nt jooksmisse) kui tiihja
energiaraiskamisse ning ka spordiiiritustel osalemisse suhtutakse teistmoodi kui noorte hulgas, néiteks
nidhakse monel keerukamal voistlusel osalemise eeldusena kova treeningut, kuid nooremad inimesed
hindavad ka lihtsalt osavottu.

Motivatsiooni osas ei toodud vilja mirkimisvédrseid muudatusvajadusi.
Vanemaealised
Taust

Pea koik intervjuudel osalenud vanemaecalised tegelesid suuremal voi vdhemal moel igapédevase
lilkumisega, vilja arvatud tiks intervjueeritav, Kellel oli liikumispuue. Need, kes igapédevase
lilkumisega tegelesid, nimetasid harjumuste hulgas terviserajal kdimist, trenazooride kasutamist,
riihmatreeningutel kdimist, kepikdndimist ja kondimist, sportmiangude méingimist, rattaga sditmist
ning jooga ja tervisevdimlemisega tegelemist. Lisaks mainiti, et tegeletakse kehalist pingututust
ndudvate kodutéédega (nt koristamine, peenarde eest hoolitsemine, niitmine).

Voimekused

Nagu mainitud, tks osalejatest oli liikumispuudega, mis tema sonul oli suurim takistus
lilkumisharrastustega tegelemisel. Tervisealane isedrasus sunnib teda peamiselt autoga liiklema.
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Tervis oli iiks suurimaid takistusi ka teistel intervjueeritavatel. Peaaegu koikidel intervjueeritavatel oli
intervjuu ajal vdi varem olnud tervisealaseid takistusi, nagu nt operatsioonil osalemine, valud,
haigestumised, puuded vdi muud mured. Sellel teemal tddes iiks intervjueeritav, et oma iseérasusi on
oluline silmas pidada, et liikuda vastavalt oma vdimekusele ja eesmérkidele, mitte {ile pingutada ja
pettuda.

Teadmiste ja oskuste puhul vGtsid sona vaid osad intervjueeritavad. Toodi vélja, et vahel puudub
informatsioon liikumisvoimaluste (nt iiritused) kohta. Sellel teemal oleks abiks litkumiskoordinaatori
roll kogukonnas (vt jairgmised alapeatiikid).

Peamiste muudatusvajadustena vOimekuste teemaplokis réddgiti vanemaealistele suunatud
litkumisharrastuste olemasolust ja sihtrithma tervislike isedrasustega arvestamisest, aga ka
litkumiskoordinaatori rollist, kes informatsiooni paremini inimesteni toimetada voiks.

Voimalused

Umbritseva keskkonna puhul toodi vilja {ipris palju takistusi. Kuressaare kontekstis mainiti, et
vanemaealistel on keeruline linnas jalutada, kuna ei ole nt pinke, kus puhata, v&i tualettruume, mida
oleks vdimalik vabalt ja tasuta kasutada. Uksmeelselt kritiseeriti, et linnaruum ei ole ei
vanemaealistele, aga ka teistele sihtriihmadele ligipadsetav. Ka Kuressaarest viljas on taristu osade
hinnangul problemaatiline — nt Liimanda-Kihelkonna vahel vdiks olla kergliiklustee, sest seda teeldiku
kasutatakse palju, kuid kohati on see nii jalakidijatele kui ka jalgratturitele ohtlik.

Samas kaks intervjueeritavat hindas Kuressaare sportimisvoimalusi positiivseks — olemas on
kergliiklusteed, kus saab {Umber linna rattaga sdita, terviserajad, ujumiskohad suvel,
talispordivoimalused ja muu.

Mitmed intervjueeritavad titlesid, et liikkumisviisid v&ivad palju oleneda ilmastikuoludest. Kui ilm on
ilusam, on ka liikujaid rohkem, ka nemad ise on rohkem motiveeritud liikuma. Sobiva ilmaga on
lihtsam Gues aktiivselt liikuda ja iiritustel osaleda, kuid sobilik ilm on subjektiivne — kui peamiselt
meeldis intervjueeritavatele kevadisem ilm, siis iiks vastaja tddes, et talle meeldib vihmane ja tormine
ilm.

Spordi- ja liitkumisiirituste kohta sdnasid vanemaealised, et nad on neid téhele pannud kiill, kuid
midagi vanemaealistele spetsiifilist toimunud ei ole. Tunnetati, et peamiselt on {iritusi just lastele,
peredele ning moningad on védga suuremastaapsed, nt jooksuiiritused. Samuti todeti, et isegi kui
midagi sihtrithmaspetsiifilist on toimunud, siis informatsioon nendeni ei ole joudnud. Kiill aga tunti
ithistiritustest puudust kiill. Mitmed intervjueeritavad tddesid, et tore oleks iihiselt jalgrattamatkadel
kiia ja osaleda iiritustel, mis vanemaealiste isedrasusi (nt tervislikke) arvestavad.

Sotsiaalsete voimaluste puhul toodi vélja, et teiste inimeste mdju litkkumisharjumustele on {ipris tugev.
Inimesi, kes vanemaealiste liikumist mdjutavad, on erinevaid — vélja toodi perearst, enda lapsed,
sobrad ja pereliikmed. Igal intervjueeritaval olid motiveerivad isikud erinevad.

Peamiste muudatusvajadustena vdimaluste teemaplokis tdstatati taristu kohendamist vanemaealistele
sobivamaks nii Kuressaare linnas kui ka viljaspool, vanemaealistele sobivate {irituste korraldamist ja
sellealase  informatsiooni  jagamist  ning  liikumiskoordinaatori ~ positsiooni  loomist.
Liikumiskoordinaator vdiks olla inimene kogukonnas, kes sihtrithma liikumisharrastuste alase
temaatikaga tegeleb, korraldab liritusi koostods vanemaealistega ja motiveerib liikkuma (vt ka jargmine
alapeatiikk).

Motivatsioon

Koik osalejad pidasid liikumist iihehédlselt oluliseks. Hinnati, et liikumine on oluline osa
igapdevaelust ja vdga oluline just tervisele. Kuigi koik intervjueeritavad peale iihe olid kehaliselt
aktiivsed, siis hindasid nad siiski, et voiksid liikuda veelgi rohkem.
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Hinnati, et paljuski jadb liikkumine iseenda motivatsiooni taha kinni. Enese motiveerimine on oluline
selleks, et end passiivsest mugavustsoonist vilja viia ja liikumist alustada. See on aga pea koikide
intervjueeritavate jaoks keeruline iilesanne. Osaliselt mainiti, et oleks hea, kui kohalikus kogukonnas
oleks keegi, kes motiveerimisega tegeleda saaks. Samas 6eldi aga, et palju on siiski iseenda vastutuses
kinni.

Motivatsiooni puhul radgiti ka eesmérkide ja heade emotsioonide olulisusest. Kolm intervjueeritavat
hindasid eesmirkide olemasolu oluliseks ja peamiselt todeti, et suurim eesmirk on tervise hoidmine.
Oeldi, et eesmiirk peab olema inimese jaoks meeldiv ja saavutatav, sest kui eesmirk on ebarealistlik
voib see tekitada hoopis negatiivseid tundeid liikumise suhtes. Emotsioonide puhul toodi vilja, et
oluline on meeles pidada, et parast liilkumist on alati head emotsioonid ja enesetunne garanteeritud.
See vdiks ka rohkem liikuma motiveerida, kuid seda on vahel raske meenutada. Uks intervjueeritav
sonas, et kui t66 voi muud kohustused on stressirohked, siis litkumine on hea emotsioonide
tasakaalustaja. Lisaks toodi vilja, et pdrast liikumist touseb eneschinnang, rahulolu- ja
tanulikkustunne.

Peamiste muudatusvajadustena motivatsiooni teemaplokis tostatati iseenda motiveerimist ja teiste
inimeste (sobrad-tuttavad, liikumiskoordinaator) poolset motiveerimist. Iseendal on oluline roll oma
liilkumisharjumuste tekitamisel, aga intervjueeritavad mainisid, et ka sdprade-tuttavatega liikumine
aitab aktiivsem olla. Vanemaealised ndustusid iiksmeelselt, et wvallas vdiks olla keegi
litkkumiskoordinaatori rollis, kes just nende sihtrithma liikumistegevusi koordineerib. Toodi vilja, et
koordinaatoril oleks hdlpsasti vodimalik koost6od teha erinevate organisatsioonidega, nt
paevakeskustega.

Kokkuvote

Noored voimekuste teemaplokis suuri muudatusi vélja ei toonud ehk intervjueeritud noortel kehaliste
oskuste, liikumisalaste teadmiste jm teemaploki teemade puhul takistusi ei olnud.

Voimaluste all tdid noored aga vilja, et nad sooviksid:

e Erinevamaid ja ligipdédsetavamaid treeningvdimalusi;

e Sobivamaid treeningaegasid;

e Rohkem ja paremat taristut, et liikumisega tegeleda;

e Uhistranspordiaegade sobitumist nende pievaplaani ja treeningute aegadega;
e Etilm oleks dues lilkumisharrastustega tegelemiseks parem;

e Rahalist tuge treeninguga tegelemiseks;

¢ Rohkem aega treeninguga tegelemiseks.

Motivatsiooni teemaplokis noored muudatusvajadusi tugevalt ei tdstatanud. Uldiselt hinnati, et
motivatsioon on iseenda vastutus, vahel mdjutavad seda ka sobrad-tuttavad.

Tooealised toid voimekuste osas vilja, et nii kergliiklusteid kui terviseradu oleks tarvis erineva
pikkusega, nii et need sobiksid erinevate tasemete harrastajatele.

Voimaluste kohta sooviti parandada jargnevaid tegureid:

e Sisespordialadel vihendada ohtustel aegadel konkurentsi saalikasutusele 14dbi rohkemate
treeningsaalide loomise;

e Parandada info liikumist liikumisvoimaluste kohta;

e Tuua piirkonda tidiendavalt treenereid, et laiendada sportimisvdimalusi;

o Rajada terviserajad erinevatesse piirkondadesse;

o Rajada kergliiklusteed, mis tihendaksid logistiliselt olulisi punkte, et jalgratast saaks kasutada
igapdevase transpordivahendina;

23



o Kohendada kergliiklusteed ja terviserajad nii, et need oleksid sobiva pikkusega erinevatele
liilkumisharrastajatele;

e Rajada pdhjalikum taristu dues sportimiseks (vilijousaalid);

e Muuta tihistranspordiaegu nii, et need voimaldaksid ohtul parast treeningut Kuressaarest koju
saada.

Motivatsiooni osas toodi vGimaliku arengukohana vélja seda, et inimesed voiksid ise olla aktiivsemad
oma liikumise kavandamisel ja teiste kaasamisel, sh vdiks korraldada iihiseid matku ning muid
litkumistiritusi.

Vanemaealised mainisid vdimekuste teemaplokis, et nad tahaksid kodukohas néha:

e Vanemaealistele suunatud soodsate liikumisharrastuste voimalusi;
e Vanuserithma tervislike isedrasustega arvestamist taristu ja teiste voimaluste kujundamisel;

Voimaluste teemaplokis sooviksid vanemaealised:

o Et taristut kohendataks vastavalt nende vajadustele (nt pinkide ja tualettruumide lisamine);

o Et korraldataks rohkem liikumisalaseid tritusi, mis sobiksid ka vanemaealistele, ja jagataks
sellel teemal ka informatsiooni;

e Et loodaks liikumiskoordinaatori ametikoht ning et selles rollis olev inimene ka aktiivselt
tegutseks.

Motivatsiooni teemaplokis selgus, et vanemaealised tahaksid, et:

¢ Nad oskaksid iseennast paremini motiveerida;

e Sobrad-tuttavad motiveeriksid neid rohkem;

e Loodaks liikumiskoordinaatori roll, kes lisaks vdimaluste korraldamisele samuti
motiveerimisega tegeleks.

Vanuseriihmade peamised erinevused

Nooremas vanuserithmas késitleti liikumist peamiselt spordi vaatenurgast — argiliikumisi ei ndhtud
osana tervist toetavast liikkumisest. Samas tooealised ja vanemaealised késitlesid liikkumisena paljusid
erinevaid liikumisviise, sh argiliikumisi.

Noorte hulgas tegeleti peamiselt organiseeritud spordiga, to6- ja vanemaealised hindasid ka omaette ja
soprade seltsis liitkumist, sh nii looduses kui ka linnakeskkonnas.

Vanuseriihmade peamised sarnasused
Koigis vanuseriihmades toodi vélja liikumist takistava tegurina halba voi vihmast ilma.

Koik vanuserithmad hindasid liikumist toetava taristuna kergliiklusteid, mida saab kasutada nii
igapdevases logistikas kui ka liikumisharrastusega tegelemisel. Samuti sooviti kdikides
vanuseriihmades suuremat valikut sisetreeninguid.
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4 Soovitused

Tuginedes analiiiisi tulemustele ja jareldustele on uuringurithm koostanud soovitused saaremaalaste
liikumisharjumuste parendamiseks.

1. Soovitame koostada tegevusplaani, kuidas liikumisvoimaluste kohta
paremini informatsiooni jagada

Intervjuudest selgus, et nt erinevate liikumisalaste {irituste kohta ei ole inimestel piisavalt teadmisi,
seda eriti noorte vanuserithmas. Seega voiks rohkem prioriseerida litkumisvGimaluste laiemat
kommunikeerimist. Kommunikatsiooniplaan voiks sisaldada nii seda, kuidas levitada laiemalt infot
kohalike liikumisiirituste, taristu ja harrastusvéimaluste kohta ning samuti seda, kuidas pidevalt
kaasajastada avalikes allikates (sh veebilehed) olevat infot liikkumisvoimaluste kohta.

2. Soovitame vaadata erinevate voimekuste seisukohast ille liikumis-
kohtadega piirnev taristu

Liikumisvoimalused ja -taristu peaks iile hindama ligipddsetavuse vaatenurgast. Intervjuudest selgus,
et erinevate vOimekustega inimestel on erinevad soovid taristule: kergliiklusteede ja parkide juures
voiksid olla pingid, mis vdoimaldavad tulla liikuma ka neil, kellel on vahepeal tarvis jalga puhata voi
kelle tervislik seisund ei voimalda pikki kdnniringe teha. Samuti abistavad pingid teisi vanuseriihmi,
nt kui lapsega jalutaval emal on kiirkorras vaja méhkmeid vahetada vms. Selgus, et ka tualettruume
voiks avalikus ruumis rohkem olla ning need vdiksid olla ka avalikult ligipddsetavad.

Ruumisekkumised aitavad iildiselt ka liikuvuse parandamisele kaasa, mistottu tuleks Saare maakonna
avalik ruum iile vaadata.

3. Soovitame kaaluda sekkumisi, mis soodustaksid positiivset suhtumist
aktiivsetesse argiliikumistesse kui aastaringsesse voimalusse

Koigis fookusrithmades tuli teemaks, et iiks olulisemaid takistavaid tegureid aktiivsete liikumisviiside
valikul on halb ilm. Aastaringset aktiivset liikumist soodustavad positiivsed kogemused ja vajalikud
oskused ning teadmised. Selleks et inimestel oleks rohkem kogemusi, teadmisi ja oskusi, peaks KOV
pakkuma koolitusi ning katsetusvOoimalusi.. Naiiteks talvesdidukoolitused jalgratturitele voi
prooviperioodiks talverehvidega rattakasutuse vdimaldamine vdiksid aidata suhtumist muuta.

Personaalne liikuvusndustamine on samuti tdenduspohine ldhenemine (25), mis seisneb inimestele
nende isiklikust olukorrast ldhtuvalt informatsiooni jagamises ja/vdi tema vajadustele vastava
litkumislahenduse leidmises.

4. Soovitame liikumisvoimaluste planeerimisel laheneda elukaareiileselt

Uhest kiiljest on vajalik jélgida, et liikumisvdimalusi oleks kdigile vanuseriihmadele, kuid ka iga
vanuseriihma sees on erineva taseme ja voimekusega harrastajaid — seega tasub téhele panna, et
nditeks terviseradade rajamisel oleks vdimalik teha erineva pikkusega ringe. Oluline on, et
litkkumisvéimaluste kujundamisele lihenetaks vastavalt voimekusele ja inimkeskselt.

Samuti on oluline luua turvaline teekond kooli, koju, treeningutesse, todkohtadele, poodi jne — et
julgetaks aktiivsed liikumisviisid kasutusele votta ka argiliikumisteks.

5. Soovitame vallal tapsemalt labi moelda ule-saaremaalise lilkumis-
koordinaatori roll

Liikumiskoordinaatori roll saab olla jédlgimine, et igas Saare maakonna piirkonnas on erinevatele
voimekustele erinevaid liikumisvéimalusi: seda nii taristu osas (liikumisrajad, kergliiklusteed,
viélijousaalid jms) kui ka organiseeritud treeningute osas.
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Eriti sooviksid liikumiskoordinaatorit tegutsemas ndha vanemaealised ning ootused on, et
koordinaator oleks kogukondades aktiivselt toeks selleks, et vajadusel korraldada treeningvoimalusi
ning liikumisiiritusi, tagada kommunikatsioonivoimalused, motiveerida inimesi liilkuma jm. Samuti
saab liikumiskoordinaator dra kasutada maapiirkondade tdodealiste omapoolset aktiivsust, et
vdimaldada enamate liikkumisiirituste korraldamist ja info levitamist.

Mainitud iilesannete tdpsem jaotamine ja rakendamine aitaks osaliselt asendada varasemalt kohalikes
omavalitsustes tegutsenud spordikoordinaatorite rolli, kelle iilesanded haldusreformi tagajérjel on
osaliselt tditmata jadnud.

6. Soovitame kokku kutsuda erinevate piirkondade kohalike liikumis-
edendajate ja treenerite iUmarlaua

Umarlaua korraldamine vdimaldab arutada, millised on vdimalused erinevates piirkondades (mh ka
Ruhnu jt saared) rohkem treening- ja liikumisvdimalusi pakkuda ning kuidas soodustada erinevate
earithmade hulgas omapoolset aktiivsust aktiivse liikumise eestvedamisel. Samuti saab sellise
timarlaua vormis arutada, kuidas saaks Saaremaale juurde treenereid, kes erinevates kohtades oleksid
valmis to6tama. Samuti saab fookusrithma voi kogemusuuringu vormis uurida kohalike aktivistide ja
ekspertide hoiakuid, voOimalusi jms. Selle abil on vdimalik veel kaardistada vdimalikke
muudatusvajadusi, mis tavaelanike hinnangutest ei selgu.

7. Soovitame liikumist soodustava taristu planeerimisel teha kohalikes
keskustes vestlusringe voi kisitlusi, et saada katte koigi piirkondade
vajadused

Spetsiifiliste piirkondade liikumisharrastuse ja argiliikumise vajaduste teada saamiseks vdiks teha
erinevates piirkondades kohapealseid vestlusringe v&i kiisitlusi. Kéesolev uuring on suurema
iildistusastmega, sest késitleti korraga kogu Saare maakonda.

8. Soovitame toetada treeneri- ja liikkumisharrastuse koolituse pakkumist
kohalikele inimestele, kes oleksid valmis rithmasid juhendada votma

Intervjuudest selgus, et teatud treeninguid ei ole vdoimalik pakkuda, sest mdnel spordialal ei ole Saare
maakonnas treenereid voi ei joua nad kdigisse piirkondadesse, kus huvilisi oleks. Seetdttu voiks
kaaluda treenerikoolituse pakkumist kohalikult voi soodustada kohalike inimeste koolitamist mujal, et
treenerite arvu suurendada ja seeldbi ka potentsiaalsete treeningvdimaluste mitmekesisust kasvatada.

Lisaks treenerikoolitusele voiks koolitada kohalikke soovijaid ka laiemalt liikumisharrastuse teemal, et
soodustada kogukondades aktiivsete liikumisharrastuse edendajate hulga kasvu. Kohalike
lilkumisedendajate koolitamine vdimaldab rakendada just Saare maakonna enda aktiivseid inimesi,
kes saaksid sellest julgustust ning teadmisi-oskusi teiste juhendamiseks.

9. Soovitame teha koostood to6andjatega liikumisviiside soodustamiseks

Sageli voib niiteks paindlik todaeg soodustada tooleminekut jalgsi, jalg- voi tdukerattaga, sest paeva
jooksul on liikumiseks vdimalik valida aeg, mil ilm on parem. Samuti saavad todandjad kasutada
tootajate litkumisaktiivsuse suurendamiseks viliseid motivaatoreid nagu niiteks jousaali kasutuse
kaardid voi ettevottesisesed modduvotmised litkumise osas.
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5 Kokkuvote

Kirjanduse iilevaatest selgus, et laste ja noorte lilkumisharjumusi mdjutavad erinevad tegurid, mh
sotsiaalne keskkond, ajapuudus, majanduslik taust, koolis liikumisharrastuste edendamine. Takistavad
tegurid on laste ja noorte puhul nt torjuv hoiak aktiivsesse argiliikumisse, autoga litkumise
eelistamine. Ka todealised eelistasid autoga litkumist aktiivsetele litkumisviisidele. Lisaks takistavad
veel taristu puudused ja puudulik liikumisalaste teadmiste omandamine nooremas eas. Vanemaealiste
puhul on suur takistus tervislik seisund ja vdhene huvi, lisaks takistavad veel sobiva seltskonna
puudumine ning vdimekusele vastava treeningvdimaluse puudumine.

Kéesoleva uuringu raames ldbi viidud intervjuud erinevas eas saaremaalaste hulgas iildpildis
kinnitasid juba olemasolevat teadmist — to6ealised liiguksid enda hinnangul rohkem, kui
uimbruskonnas oleks selleks sobilik taristu, neil oleks rohkem informatsiooni voOimalike
lilkumisvdimaluste kohta ning kui neil oleks rohkem motivatsiooni. Vanemaealiste puhul toodi
takistusena vilja tervislik seisund — nad liiguksid rohkem, kui nende kodukohas oleks nende
voimekusele vastavaid liikumisvdimalusi nagu treeningud, iritused vdi vajadusele vastav taristu
(kergliiklusteed, pargid jm).

Suurimad erinevused selgusid aga noorte sihtriithma puhul. Saaremaa noored tdid peamiste takistustena
vélja erinevate treeningvsimaluste ja taristu puudumise. Samuti rohutati, et ihistransport ei sobi tihti
nende treeningvdimaluste ja muude pdevaplaanis olevate tegevustega.

Vanuserithmade iileselt olid suurimad takistused ilmastikuolud, ebasobiv taristu ning ebapiisav valik
ning véimekustele mittesobivad sisetreeningu vdimalused.

On oluline, et KOV votaks sekkumiste planeerimisel arvesse nii juba teadaolevat informatsiooni kui
ka kidesolevast uuringust selgunud todemusi. Liikumisaktiivsuse suurendamisele aitaks uurijate
hinnangul kaasa:

e Liikumiskoordinaatori rolli arendamine;

¢ Kommunikatsiooni tegevusplaani loomine;

e Erinevate piirkondade kohalike liikumisedendajate ja treenerite timarlaua kokku kutsumine;
o Liikumist soodustava taristu planeerimisel kohalike kogukondadega konsulteerimine;

e Ruumisekkumiste kujundamine ja ligipadsetavuse suurendamine;

e Argiliikumise edendamiseks sekkumiste planeerimine;

e Treeneri- ja liikumisharrastuse koolituse pakkumine kohalikele;

o Aktiivsete liikumisviiside soodustamiseks to6andjatega koost66 tegemine;

e Aktiivsete litkumisviiside planeerimisel elukaareiileselt 1ihenemine.

Kiill aga peab soovituste puhul arvesse votma uuringu puudusi. Kéesolev uuring ei késitlenud
treenerite, teiste litkumisedendajate ning liikumisiirituste eestvedajate perspektiivi, mis seab piirangud
selle tasandi kohta jarelduste tegemisele ja soovituste andmisele. Samuti osutus suureks véljakutseks
uuringusse nende inimeste kaasamine, kes tdesti vdga védhe liiguvad. Vaike hulk fiiiisiliselt
vahemaktiivseid intervjueeritavaid siiski kaasatud oli, kuid tdeliselt liikumiskaugete inimeste
leidmiseks tuleks kasutada teisi meetodeid, nt otsekontaktid voi lumepalli meetodil osalejate leidmine.

Koikidest soovitud Saaremaa piirkondadest ei dnnestunud osalejaid leida — nt Orissaare ja Valjala
piirkondadest polnud iihtegi esindajat. Uuringu iile-saaremaaline disain ei vOoimaldanud viga tépselt
iga piirkonna kohta konkreetsete arendusvajaduste viljatoomist, vaid andis tilevaate liikumisaktiivsust
mdjutavatest teguritest Saare maakonnas tldiselt.

Puudusi arvestades peaks kaaluma edasiste uuringute 14bi viimist. Ennekdike tasuks uurida, millised
on peamised viljakutsed ja edulood kohalike liikumisedendajate ja treenerite tegevuses ning kuidas
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neid kogemusi saaks dra kasutada laiemalt terve Saare maakonna liikumisaktiivsuse edendamisel.
Selleks, et tipsemalt teada saada iga piirkonna huvisid ja vajadusi, tasub kohalikku kogukonda arutellu
kaasata nt vestlusringide voi ettepanekute kogumise kaudu kohalike liitkumisega seotud
organisatsioonide ja iithenduste kaasabil. Kaaluda v&ib ka kiisitlusuuringu 14bi viimist, et mdista,
millised on kogu elanikkonna hinnangul liikumise puhul takistavad ja motiveerivad tegurid.
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