
Lapsed ja noored (5–17-aastased)

Kolme- ja nelja-aastased

Vähemalt

60
minutit päevas
mõõduka kuni tugeva 
intensiivsusega kehalist aktiivsust 
kogu nädala jooksul.

 VÄHENDA
istumisaega, 
eriti just vabal ajal 
ekraani taga 
veedetud 
aega.

Vähemalt

3
päeval nädalas
tuleks teha tugeva 
intensiivsusega aeroobseid 
tegevusi, aga ka lihaseid ja 
luid tugevdavaid tegevusi.

I G A S U G U N E  L I I K U M I N E  LO E B !

• Peaksid olema vähemalt 180 minutit kehaliselt aktiivsed erineva intensiivsusega, millest vähemalt 
60 minutit on mõõduka kuni tugeva intensiivsusega kehaline aktiivsus jaotatuna kogu päevale.
• Ekraaniaeg ei tohiks päevas kokku olla üle ühe tunni. 
• Peaksid magama hea kvaliteediga und 10–13 tundi.

• Peaksid olema iga päev keskmiselt vähemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsed tehes mõõduka 
kuni tugeva intensiivsusega tegevusi. 
• Vähemalt kolmel päeval nädalas tuleks harrastada aeroobseid ja ka lihaseid ning luid 

tugevdavaid tegevusi. 
• Istumisaega tuleks vähendada. 
• Peaksid magama sõltuvalt vanusest 9–11 (kuni 13 aastased) või 8–10 (vanuses 14–17) tundi 
	 hea kvaliteediga und.

Tegevus on TUGEVA INTENSIIVSUSEGA, 
kui inimene hakkab higistama, südame 
löögisagedus ja hingamine kiirenevad 
märkimisväärselt ning rääkida on raske.

Tegevus on MÕÕDUKA INTENSIIVSUSEGA, 
kui inimesel hakkab tegevust sooritades 
soojem, südame löögisagedus ja hingamine 
kiirenevad, kuid ta saab vabalt vestelda.
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KEHALISE AKTIIVSUSE KOHTA

KEHALINE AKTIIVSUS

180 
minutit

vähemalt

millest vähemalt 

on mõõduka 
kuni tugeva 

intensiivsusega

60 
minutit 

EKRAANIAEG

60 
minutit

kuni 10-13 
tundi

HEA KVALITEEDIGA UNI

Materjalide tõlkimisel on osalenud Tartu Ülikool, 
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