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/ FESMARK JA OLULISUS
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— Eesmark: aidata inimestel teha jatkusuutlikke otsuseid ja moistlikke valikuid
igapaevases elus

— Probleemipustitus: inimeste keskkonnaalased teadmised ja kaitumine ei lahe kokku,
levivad mitmed muudid, mis ei vasta toele

= Projekt on suunatud eelkoige tksikisikust tarbijale

= Ruhma rolliks oli luua abistav virtuaalne teejuht jatkusuutlikuma elu suunas

liilkumiseks

- Koostoopartnerid
@ TALLINNA ULIKOOL



tabavad
sdnastused ja
vérdlused

Sisu mis
motiveerib
inimesi
teaduspohine
sisu
Sisu
teaduspdhisus
on kontrollitav

@ TALLINNA ULIKOOL

keguprotsess Teejuht jatkusuutlikuma elu

on meid

gupine »  suunas liilkumiseks
minek

opetlik
Uhiskonna
edendusse
panustamine
individuaalse
lahenemise
kaudu

reaalselt
tarbijatele
korda

saan reaalselt ise
panustada riigi
haale kaudu oma
naabri eluliste
pdhimotete
parandamiseks. Riik
annab suurema
méju, kuigi vaiksin
seda teha ise ka:)

T66 looks
voimalusel ka
paremaid
platvorme

asjalik, kasulik
ning tootaks
ka pikemas
plaanis

Inimesetel tekiksid
uued elustiili
harjumused, kui




PROJEKTT SISU

Meie projekt panustab saastva arengu eesmarkide platvormi loomisesse.
Sisu Uheks osaks on maailma positiivselt mojutavad valjakutsed neljal
kitsamal teemal:

1) jatkusuutlik kodu

2)  jatkusuutlik tervis

3)  jatkusuutlik toit

4)  jatkusuutlik transport

Neid teemasid Uhendab s6na “jatkusuutlikkus” ja soovime nendega
suunata inimesi tegema jatkusuutlikumaid valikuid oma igapaevaelus.
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100 KAIK

unistamine ja visiooni leidmine

- jagunemine 4 teemagruppi

- valjakutsete koostamine gruppide siseselt ja iseseisvalt
- Uksteise tagasisidestamine

- valjakutsete spetsialistidele saatmine

- protsessi kokku koondamine portfooliosse
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SMARTER reeqli jarg

Specific
Measurable
Achievable
Realistic

Time
Enjoyable/Evaluation
Rewarding
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Kehaline aktiivsus

Miiiit: Treenimine on kallis, néuab palju varustust ja aega.

Reaalsus: Iga liikkumine loeb! Kehalise aktiivsuse kasutegur on isegi 10-
minutilistel litkkumisampsudel. Kogu litkumine ei pea olema mahutatud
ihte treeningusse. Oluline roll on ka juhuslikul kehalisel aktiivsusel, mis
on iga tegevus osana igapdevaelust (Stamatakis et al, 2019)

Tervise ja heaolu jaoks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon 150-300
minutit méddukat (voi 75-150 minutit intensiivset) kehalist aktiivsust
néddalas koigile tidiskasvanutele vanuses 18-64. Lisaks tuleb koormata kaks
voi enam korda nddalas koiki suuremaid lihasgruppe (Maailma
Terviseorganisatsioon, 2020).

Kui palju liigud sina?

Viljakutse: Leia enda igapidevaelus iiles need kohad, kus saaksid
suurendada oma kehalist aktiivsust. Vota jargmise 30 pédeva jooksul
eesmirgiks litkkuda iga pdev aktiivselt vidhemalt 30 minutit endale
meelepirasel viisil. Proovi vihemalt osa sellest ajast suurendada aktiivsust
nii palju, et see ajaks ka higistama.

Boonus: Vihemalt korra niddalas kaasa aktiivsesse tegevusse veel iiks
inimene. Koos on lobusam, lihtsam ja koos treenimine mdjub positiivselt
teie molema vaimsele ja flitisilisele tervisele!



SMARTER reegli jargi:
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Kuidas méjutab viljakutse sind?

Regulaarne kehaline aktiivsus aitab ennetada ja toime tulla
siidamehaiguste, II tiilipi diabeedi ja vdhiga. Kehaline aktiivsus vihendab
depressiooni ja drevuse siimptomeid ning toetab motlemist, oppimist ja
tildist heaolu. Lisaks annab kehaline aktiivsus vOimaluse soOprade-
lahedastega koos aega veeta, mis omakorda on oluline aspekt vaimse
tervise hoidmisel (Maailma Terviseorganisatsioon, 2020).

Kuidas méjutab viljakutse ithiskonda ja maailma?

Tervislikust eluviisist tingituna suureneb tervena elatud aastate arv, mis
vihendab koormust tervishoiusiisteemile (Maailma Terviseorganisatsioon,
2020).

Lisaks valides liikumisviisiks nditeks aktiivse transpordi, suurendab see
sinu kehalist aktiivsust ning sellega aitad vihendada ka heitgaaside hulka
(Brand et al, 2021).

Kestliku arengu eesmirgid: 3 (tervis ja heaolu), 8 (to6hdive ja
majanduskasv).
Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse
mojutab: elada jddnud aastad, tervena elada jddnud aastad, tilemadrase
kehakaaluga elanikud, suremus kroonilistesse haigustesse, psiiiihika ja
kiditumishéired.



Energia/vesi

Miiiit: Kuum dus$ on parem kui leige voi kiilm.

Reaalsus: Nagu riidedki ei vaja tegelikult ka inimese nahk korgeid
temperatuure. Dermatoloogid peavad koige kasulikumaks 5-10 minuti
pikkust dussi. Soovitav on pesta leige veega, kuna see kahjustab nahka
vihem. (Healthline 2020; Insider 2018)

Viljakutse: Olla dusi all 5-10 minutit. Pesemiseks kasutada pigem kiilma
voi leiget vett. Voimalusel vdldi kuuma vee kasutamist. Voimalusel
vahetada duSiotsik, kuna see vdib vdhendada pesemiseks vajalikku vee
kogust. Soovitav on valida madalama veevooluga otsik, milleks on tihti
gaseerivad dusiotsikud.
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Kuidas moéjutab viljakutse sind?

Vihendab energia ja vee tarbimist. Samuti mdjuvad liihemad dusid
paremini nahale ja juustele. (Healthline 2020) Lisaks sellele voib gaseeriv
dusiotsik vidhendada vee tarbimist 35-60%. (Department of Energy s.a.)
Vihendades pesemisel vee temperatuuri 10°C vorra, voib elektri arvelt
hoida kokku 3-5% iga kuu. (Rent.com Blog 2019)

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Viheneb energia ja vee kasutus, mis hoiab kokku vajalikke ressursse.
Viiksem energiatarbimine vidhendab emiteeritava siisihappegaasi hulka.
Kaks minutit liithem dus$s§ vdhendab CO. mdéira 161 kg vorra aastas. (BBC
2020)

Kestliku arengu eesmiirgid: 7 (jatkusuutlik energia), 12 (sddstev
tootmine ja tarbimine), 13 (kliimamuutuste vastased meetmed).

Eesti 2035 strateegias villja toodud punktid, mida antud viljakutse
mojutab: sddstev energiakasutus, heitme vihendamine.
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Mt nr. 1: Koik plastitiibid on samad ja plastpakendeid pole maotet liigiti koguda.

Madt nr. 2 : Biolagunev pakend on keskkonnale parem.
Mt nr. 3: Kompaost haiseb ja seda ei saa linnakorteris teha

Madat nr. 4: Teatud toiduainete Graviskamine on valtimatu, sest toidukordade planeerimine on
keeruline ning toiduained aeguvad enne kui saabub nende realiseerimiskuupdev

Madt nr. 5: Elektriautod on tunduvalt keskkonnasobralikumad kui sisepalemismootoriga autod.
Midt nr. 6: Rattaga saitmiseks pean olema sportlikult riides, aga ma ei saa dressides toéle minna.

Midt nr. 7: Su keha harjub ara vihese unega
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TEADUSPOHISUS JA
INTERDISTSIPLINAARSUS



— Kasutasime ule 60 teadusartikli-uuringu valjakutsete koostamiseks

— Grupiliikmete erinevad perspektiivid ja suvendatud teadmised
rikastasid projekti tulemit

- Grupiliikmeid Ghendas keskkonnateema
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Kas saavutasime oma eesmargi?

AN

Teaduspohine sisu

AN

Sisu leiab laiemat kajastamist (kesta.me), jouab
paljudenit<)

Praktilised ja kasulikud valjakutsed

Meie panus jatkusuutlikumasse tulevikku
Protsess oli opetlik
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