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Projekti aruanne

Projekti kolm uurimiskiisimust kolmest erinevast teoreetilisest taustast lahtuvalt:

1. Kogukonna vaade: Kuidas on seotud liikumine kogukonna {ihtekuuluvuse, suhete ja aktiivsusega?
Kuidas kogukond seostub inimeste liilkumisharrastuste ja -harjumustega?

2. Terviseinfokaitumise vaade: Millised on inimeste teadmised ja hoiakud seoses liikumisega ning millist
teavet nad erinevate lilkumisharrastuse voimaluste kohta vajavad?

3. Motivatsiooni vaade: Mis motiveerib inimesi liilkuma ja kuidas saame motivatsiooni toetada? Milline on

tegevuste jatkusuutlikkus, inimeste vajadused ja ootused?

Projekti “Kas Liikumisaastast oli kasu” keskmes on liikumisalase terviseinfo kattesaadavuse ja inimeste
terviseinfokaitumise uurimine, toetudes Liikumisaastale. Selle eesmark on madista, kuidas on Liikumisaasta
tegevused on Eesti elanike fiidsilist aktiivsust ja terviseteadlikkust tostnud ning kuidas saaks paremini
integreerida liikumisega seotud tegevusi igapaevaellu. Projekti tapsemad eesmargid holmavad liikumisaasta
tegevuste jarjepidevuse hindamist ja inimeste terviseteadlikkuse ning fiilsilise aktiivsuse maistmist. Teiseks,
liikumisalase terviseinfo kattesaadavuse ja kasutamise uurimist ning lahenduste leidmist info hajususele ja
takistustele. Kolmandaks, analiiisitakse liikumise panust kogukonna ({htekuuluvusele, inimeste

liikumisharjumustele ja motivatsioonile. Loppeesmargiks on koostada ja anda edasi Liikumisharrastuse



kompetentsikeskusele infoportaali prototiilip, mis toetaks paremini algajaid liikujaid. Projekti edukaks
labiviimiseks on Ulesanded grupiliikmete vahel dra jagatud, andmekogumise meeskond keskendub intervjuude
labiviimisele ja kiisitluste koostamisele. Infotehnoloogia meeskond vastutab infoportaali prototiilibi loomise
eest ja teeb anallilisi motivatsiooniteooriat puudutavaid kiisimusi ja loodava infoportaali osas. Koordinaatorid

jalgivad projekti Gldist kulgu ja tagavad, et koik todprotsessid toimuvad sujuvalt ja tahtaegadest kinni pidades.

Projekti olulisus seisneb selles, et pliitakse suurendada teadlikkust fiidsilise aktiivsuse ja terviseinfo
kattesaadavuse kohta ning proovitakse toetada inimesi tervislikumate eluviiside kujunemisel. Sellest lahtudes
on projekti peamine eesmark uurida Liikumisaasta algatuse panust ja jatkusuutlikkust ning leida lahendusi
liikumisalase info hajususele ja inimeste terviseinfokaitumisele. Projekti kaudu loodame aidata edendada

inimeste tervislikke eluviise, mille Iabi loodame aidata kaasa inimeste jatkusuutlikule fldsilisele aktiivsusele.

Hetkeolukord Eestis naitab, et fUusilise aktiivsuse tase on dldiselt madal, mis omakorda avaldab negatiivset
moju inimeste tervisele ja heaolule. Tervise Arengu Instituudi uuringud naitavad, et vaid pooltel
taiskasvanutest on piisavalt fiisilist aktiivsust vastavalt tervise soovitustele. Samuti on levinud probleemiks

liikumisalase info hajusus ja raske ligipadsetavus, mis vaib takistada inimestel tervislike eluviiside jalgimist.

Projekti tegevused mojutavad otseseid ja kaudseid sidusriihmasid, mis hoélmavad mitmeid sihtriihmi. Otseste
sidusriihmade hulka kuuluvad MTU Konnime Koos juhatuse liige, Lilkumisaasta projektijuht ning
Liikumisharrastuse Kompetentsikeskus. Kaudsed sidusriihmad on algajad liikujad v6i liikumishuvilised, kellele
projektis loodav infoportaal ja tulemused voivad kasu pakkuda. Projekt holmab erinevaid elualasid, sealhulgas
tervishoid, haridus, spordi- ja vabaajategevused ning inimesi ile Eesti, olenemata nende asukohast, soost ja
vanusest, kuna tervis ja liikkumine puudutavad koiki inimesi. Projekti tegevused ja tulemused on suunatud
laiale sihtriihmale, mis holmab erinevaid elanikkonna riihmi ja organisatsioone. See tagab, et projekt pakub
ulatuslikku teadlikkust ning toetab fiilisilise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi edendamist erinevates

kontekstides ja sihtriihmades.

Projekti jatkusuutlikkuse tagamiseks on oluline luua selge struktuur ja maarata vastutavad isikud voi
organisatsioonid, kes jatkavad projekti tulemuste rakendamist ja edasiarendamist. Projekti raames loodud
infoportaali prototiilibi haldus ja edasine arendamine voiks jaada Liikumisharrastuse Kompetentsikeskuse voi
mone teise asjakohase organisatsiooni vastutusalasse. Selleks voiks moodustada plsiva meeskonna voi
todriihma, kelle dlesanne on tagada portaali jatkuv uuendamine ja sisu taiendamine vastavalt kasutajate
vajadustele. Projekti tulemused voivad anda aluse uute terviseedenduse programmide voi algatuste

kaivitamiseks. Naiteks voiks Liikumisaasta projekti positiivsed tulemused innustada valitsusasutusi voi



kohalikke omavalitsusi looma uusi fiilisilist aktiivsust toetavaid programme voi poliitikat. Projektis osalenud
eksperdid voivad jatkata koolituste ja teavituskampaaniate korraldamist, et levitada teadmisi flisilise
aktiivsuse olulisusest ja tervislikest eluviisidest. See voib hdlmata nii avalikke loenquid kui ka todtubasid
erinevate sihtrihmade jaoks. Projekti tulemusi saab jagada teiste asutuste ja organisatsioonidega, kes
tegelevad terviseedenduse ja liikumisalase tegevusega. See voib toetada laiemat teadlikkust ja

jatkusuutlikkust kogukonnas.
Metoodika

Projekti eesmérk on suurendada teadlikkust fiusilise aktiivsuse olulisusest ja parandada liilkumisalase info
kattesaadavust. Selleks kombineeritakse kvantitatiivseid ja kvalitatiivseid uurimismeetodeid, et saada
tlevaade inimeste fudsilise aktiivsuse tasemest, terviseinfokditumisest ning Liikumisaasta algatuse
teadlikkusest. See voimaldab koguda mitmekilgset andmestikku ja paremini moista probleemi olemust.
Jargmiseks korraldatakse intervjuud liikumisvaldkonna ekspertidega, et koguda téiendavaid teadmisi selle
kohta, kuidas eksperdid hindavad Liikumisaasta kogemust ning millised on nende soovitused
liikumisharrastuste jatkusuutlikumaks muutmisel. See aitab tuvastada peamisi probleemkohti ja leida
praktilisi lahendusi. Lisaks uuriti maakondlikelt spordiliitudelt Liikumisaasta raames korraldatud drituste
kohta, mis Liikumisaasta raames kaasasid enim inimesi. Selle kaudu voib olla maakondlikul tasemel kergem
jouda sihtrihmani liikumisharrastuste edendamisel. Lopuks arendatakse valja infoportaali prototldp, mis
toetab algajaid liikujaid. See on praktiline vahend, kust inimesed leiavad usaldusvaarset ja kasulikku

liikumisalast infot.

Tulemused

Kiisitluse kokkuvote

Projektis labiviidud uuringu tulemused naitasid, et inimeste liikumisharjumusi mojutavad peamiselt sisemised
motivaatorid nagu hea enesetunne, stressi maandamine ja tldiselt paranenud fiilisiline ning vaimne tervis.
Oluline on markida, et selgelt sonastatud eesmarkide olemasolu suurendab motivatsiooni liilkuda. Samuti toodi
valja, et valised mojutajad nagu dhistritused, omavaheline suhtlemine ja téokoha tugi, voivad mojutada
liikumisharjumusi positiivselt. Ajapuudus ja pingeline elutempo on peamised takistused liikumisele, kuid
paradoksaalselt on liilkumine sage viis stressi maandamiseks. Stress omakorda vaib olla aga tingitud kiirest

elutempost.



Info levimise osas tuli valja, et sotsiaalmeedia on informatsiooni levikul oluline kanal, mida rohkem rakendada.
Kuid tahtis on infot jagada ka teiste kanalite kaudu nagu naiteks veebis ja televisioonis, et info jouaks
voimalikult paljudeni. Positiivselt tooks valja ka selle, et osa inimesi vastajatest on leidnud tee liikumise juurde
just tanu Liikumisaasta raames korraldatud dritustele. Turu-uuringute AS'i 2023. aasta uuringu tulemuste
kohaselt selgus, et 44% elanikest teadis, et 2023. aasta oli Eestis kuulutatud liikumisaastaks. Meie enda
uuringu kohaselt aga teadis enamik vastajaid (74,5%), et 2023. aasta oli Liikumisaasta. See on oluliselt
rohkem. Arvestades, et meie uuringus osales peamiselt Harjumaa ja Tallinna elanikud, vaib eeldada, et info

levik siin on efektiivsem kui teistes piirkondades.

Umbes pooled vastajatest toid Liikumisaasta iritustel peamiste osalemist takistavate teguritena esile piisava
info puudumise. Tulevikus voiksime laiendada infokanalite valikut ja suurendada nende ulatust, et jouda veelgi
rohkemate inimesteni. Liilkumisaasta Uritustel osalejate arv oli vaike, osaliselt tingitud piisava info
puudumisest ja ajalisest sobimatusest. Edaspidi voiks korraldada rohkem eelteavitusi Liilkumisaasta drituste

kohta ja neid requlaarselt reklaamida, et suurendada osavottu.

Liikumisalase info kattesaadavus mangib olulist rolli motivatsiooni toetamisel. Vastajad tunnevad puudust
treeningkavadest, nouannetest ja liikumisalastest koolitustest ning videotest. Enamik vastanutest otsib harva

konkreetset liikumisalast infot, kuid naitab huvi tervislike eluviiside ja toitumisnéuannete vastu.

Kisitlusest tuli valja, et motivatsiooni toetamiseks liikumise osas on oluline selgelt sonastatud eesmarkide
seadmine ning tdoandjate panus liilkumisvéimaluste loomisel igapaevaelus. Motivatsiooniteooriatest lahtuvalt
voime jareldada, et endale seatud eesmargid motiveerivad inimesi liikuma, kuid suurimateks takistusteks
peetakse ajapuudust ja pingelist elutempot. Lisaks on oluline parandada liikumisalase info kattesaadavust ja
pakkuda mitmekiilgseid ressursse, nagu treeningkavad, néuanded ja koolitused, mis voivad aidata inimestel

oma liikumisharjumusi kujundada ja sailitada.

Inimeste liikumist soodustavad mitmed tequrid, mida saab rakendada nii individuaalsel kui ka Ghiskondlikul

tasandil. Toome valja konkreetsed ettepanekud, millega liikumist suurendada:

1. Teavitamine ja teadlikkuse tostmine: Pakkuda inimestele selget teavet liikumise olulisusest tervisele
ning sellest, kuidas regulaarne liilkumine voib parandada nende heaolu ja elukvaliteeti, jagada

tervisliku eluviisi nouandeid.



2. Ligipaasetavad lilkumisvoimalused: Tagada inimestele lihtsad ja mugavad voimalused liikumiseks.
(nditeks matkarajad, kergliiklusteed, vélijousaalid jne) ning ligipadsetavus erinevatele sihtriihmadele;
samuti liikujaid toetav turvaline keskkond.

3. Kogukonna toetus: Edendada kogukonna Ghisettevotmisi, mis julgustavad liikuma. Korralda erinevate
raskusastmega liikumistegevusi.

4. Tooandjate panus: pakkuda tdotajatele voimalusi liikumispausideks, spordiklubide liikmelisust voi
isegi tookohapahist liilkumisprogrammi. Paindlik toograafik voib samuti aidata inimestel leida aega
requlaarseks liikumiseks.

5. Haridus ja koolitus: Korraldada koolitusi ja seminare, mis kasitlevad liikumise olulisust ning pakuvad

praktilisi napunaiteid ja teadmisi tervisliku eluviisi sailitamiseks, aga ka aja planeerimiseks.

Kisitlusest selgus, et inimestel on konkreetseid infovajadusi ja huvisid seoses liilkumisega. Nende vajaduste
rahuldamine voib tosta motivatsiooni ja suurendada liikumisaktiivsust. Uuringust selgus, et enim vajavad

inimesed jargmist:

1. Treeningkavad ja noéuanded: Inimesed tunnevad puudust praktilistest juhistest, mis aitaksid
liikumisharjumusi kujundada.

2. Toitumissoovitused: Toitumise ja treeningu siinergia on oluline osa tervislikust eluviisist. Inimesed
otsivad teavet tervislike toitumisharjumuste kohta.

3. Uldised tervisliku eluviisi pohimdtted: Inimesed soovivad teada saada ildisi tervisliku eluviisi
pohimatteid, sealhulgas liikumise olulisusest, stressi vahendamisest, une tahtsusest.

4. Uudiskirjad ja sihitud kemmunikatsioon: Potentsiaalsed uudiskirjaga liitujad on olemas, seega voiks
olla voimalus saada requlaarselt uuendusi ja kasulikku teavet oma postkasti. Sihitud
kommunikatsioon voib aidata jouda nendeni, kes pole teadliku liikumisega alustanud.

5. Uks konkreetne kasutajaliides: Inimesed hindavad lihtsat ja kasutajasdbralikku platvormi, mille

kaudu nad saavad lilkumisega seotud teavet ja teenuseid kasutada.
Maakondlike spordiliitude seas labiviidud kiisimustik

Kiisimustikule vastas 11 maakonda 15st. Kahe maakonna (lda-Virumaa ja Raplamaa) Spordiliidu juht on
vahepeal muutunud, mistottu nende kahe maakonna sisend jai samuti Usna kesiseks. Vastamata jatsid

Valgamaa, Harjumaa, Jarvamaa, Laane-Virumaa.

1. Milliseid algatusi ja projekte korraldasid maakonnad Liikumisaasta 2023 projekti raames?



Kiisimusele, milliseid algatusi Liikumisaasta 2023 raames ette voeti, oli vastuseid vaga erinevaid. Valja voib
tuua, et Tlst maakonnast 8 korraldasid vahemalt 5 Gritust Liikumisaasta 2023 raames, mis on vdga hea
saavutus. Hiiumaa ja Vorumaa toid valja, et nende maakond ei korraldanud Uritusi otseselt Liilkumisaasta 2023
raames: nad on olnud alati aktiivsed, entusiastlikud ning inimesi omaalgatuslikult sportlikesse projektidesse
kaasata plidnud. Kiill aga seostati end Liikumisaastaga loosungite naol, mis enda tavaparaste Urituste juurde
lisati, sooviga inimesi rohkem liikuma motiveerima ja aktiivsemalt osalema saada. Vastanute raames tuli valja
mitmeid spordialasid ja Uritusi, mis maakondade loikes kattusid: naiteks pea iga maakond t6i valja
orienteerumise, perepaevad ja discqgolfi. Lisaks eelnimetatutele oli valja toodud ka kepikond, kergejoustik,
jalgrattamatkad, sporti tutvustavad paevad ja erinevad jooksuiritused. Tahelepanu vaarib ka kaks algatust
Parnumaa poolt, kes spetsiaalselt Liikumisaasta 2023 raames 16i voimalused erivajadustega inimestele

tldkehalise treeningu ja tasuta bowlingu ndol kui ka 16i eakatele sarja “Elu Terve Elu".

2. Millised sindmused Liikumisaasta 2023 projekti raames kaasasid enim osalejaid/said suurima
tahelepanu osaliseks?
Enim inimestes huvi aratanud ning neid kaasanud dritused Liikumisaasta 2023 raames maakondade
hinnangul olid orienteerumine, perepaevad ja jooksuritused, mille populaarsus vois seisneda selles, et need
olid elukaare Ulesed ning lilkuma sai minna kogu perega. Sellest |ahtuvalt toi Pdlvamaa ka valja, et nende
hinnangul on hakatud aru saama, et pere (isa, ema, vanavanemad) on esmane laste spordimeelsuse ja
liikumisharjumuste kasvataja-suunaja. Lisaks toodi mitme maakonna poolt vélja, et eakate inimeste
kaasamine eraldiseisvalt voib olla keerulisem kui teiste vanusegruppide kaasamine nditeks hoiakute tottu, mis
seisnevad selles, et vanemad inimesed on juba oma elu ara elanud ning neil on tekkinud arvamus, et nad ei
peakski rohkem liikuma. Labivalt tundus maakondadele, et inimesed olid huvitatud erinevate drituste
kogemisest ning oldi killaltki kaasatud. Arvatakse, et see voib olla, sest Uritustel osalemisega ei kaasnenud

majanduslikku kulu ning need andsid osalejatele vabaduse proovida ja katsetada uusi spordialasid.

3. Kuidas hindate teie maakonna spordiliidu korraldatud liikumisharrastuste siindmuste panust
inimeste motivatsiooni suurendamisel aktiivsema eluviisi poole? (peamiselt just harrastussportlaste

ja alustavate liikujate puhul arvestades tagasisidet)

Eesti erinevate maakondade spordiliitude tagasiside pohjal on nende korraldatud liikumisharrastuste
siindmustel markimisvaarne panus inimeste motivatsiooni suurendamisel aktiivsema eluviisi poole. Enamik
maakondi, naiteks Hiiumaa, Saaremaa ja Pdlvamaa, markisid, et siindmused julgustavad inimesi rohkem

liikuma, tekitades huvi ja innustades proovima uusi tegevusi. Need siindmused aitavad ka luua uusi tutvusi,



mis toetavad aktiivsemalt ja koos vaba aja veetmist. Vaid Laanemaa arvas, et panus ei ole suur, sest dritusi

korraldavad ka teised {ihendused.

Koostdo spordiklubide ja teiste dhendustega aitab stindmusi paremini korraldada ning pakkuda erinevatele
sihtgruppidele sobivaid tegevusi. Tahelepanu tuleb pddrata koikidele vanusegruppidele, pakkudes neile
joukohaseid voimalusi. Samas rohutatakse, et stindmuste turundus ning nende jaoks kattesaadavad ressursid
mangivad olulist rolli. Viljandimaa ja Rapla maakond toid esile, et spordiliit Uksi ei suuda katta kogu maakonda
ega korraldada mitmeid dritusi ilma kohalike klubide ja teiste ihenduste abita. Turundus ja rahalised vahendid
on olulised, et jouda laiemate sihtgruppideni ning pakkuda kvaliteetseid tegevusi.
Loppkokkuvottes on liikumisharrastuste sindmused andnud positiivse panuse, suurendades huvi ja
innustades inimesi aktiivsema eluviisi poole piddlema. Samuti on need stindmused sageli inspiratsiooniks,
sutitades teistes sarnaseid eestvedamisi ja edendades koostdod erinevate ihenduste vahel, et pakkuda
inimestele mitmekilgseid voimalusi endale sobival ajal ja viisil liikumiseks.

4. Kas tanu Liikumisaasta 2023 projektile on teie maakonnas uusi sindmusi, mille korraldamist jatkate

ka edaspidi? Palun tapsustage, milliseid.

Liikumisaasta 2023 raames algatatud stindmused on mitmes maakonnas saanud positiivset tagasisidet ning

mitmeid uusi algatusi plaanitakse jatkata ka tulevikus.

Hiiumaal osutus populaarseks projekt “Mangutanav”, kus lastele paigutati atraktsioone, mis osutusid nii
menukaks, et sindmuse  toimumist otsustati  sligisel  korrata. Viljandimaa  jatkab
orienteerumiskolmapaevakute, discgolfi sarja ja teiste traditsiooniliste Grituste labiviimist. Tartumaa liigub
edasi sarjaga "Tartumaa Liigub", viies igas omavalitsuses labi ihe etapi, pakkudes sellega voimalust
erinevateks liikumisviisideks. Parnumaal jatkatakse erivajadustega inimeste treeningute, tasuta bowlinguga
ning kepikonni gruppidega. Rapla maakonnas on taaselustatud mitmeid liikumissarju (nt nelikiiritused,
jooksusarjad, traitlonisarjad), mis ootavad osalema nii tdsisemaid harrastajaid kui ka lihtsalt omas tempos
liikujaid, kuid maakonna spordiliit ei seosta neid tegevusi Liilkumisaastaga. Vorumaa vaitis, et Liilkumisaasta
tottu midagi ei algatatud, kuid jatkavad koikide varasemalt toimuvate Uritustega. Ladanemaal plaanitakse
jarjepidevalt korraldada liikumisretki, seiklusorienteerumist ja matkasarja. Polva maakonnas jatkavad edukalt
kaivitatud Mammaste discgolfi mangud, konnisari ja mitmed teised liilkumissiindmused. Saaremaal ja
Jogevamaal kavatsetakse koiki 2023. aastal alustatud Uritusi ka tulevikus jatkata, pakkudes mitmekiilgseid
liikumisvoimalusi. |da-Virumaa liitus Liikumisaasta korraldamisega aasta keskpaigas ning tapne ilevaade

siindmustest on veel kujunemas.

Ekspertintervjuud



Ekspertintervjuu eesmargiks oli koguda taiendavaid teadmisi selle kohta, kuidas eksperdid hindavad
Liikumisaasta kogemust ning millised on nende soovitused, et liikumisharrastus oleks jatkusuutlik. Valisime
kolm eksperti, kes olid seotud Liikumisaastaga ja kelle arvamused projektile “Kas Liikumisaastast oli kasu?”
kohta annavad vaartuslikku tagasisidet.

Intervjueeritavad:

MTU Kannime Koos juhatuse liige Maarja Randvili
Liilkumisaasta projektijuht Janne Tomberg

SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskuse kommunikatsioonijuht Maia Burlaka

Projekti “Liikumisaasta 2023" algatas Eesti Kultuuriministeerium koostdds mitmete asutustega ja
ettevdtetega, sealhulgas spordialaliitude, maakondlike spordiliitude, MTU-de, Tervise Arengu Instituudi,
Tervisekassa, Liikuma Kutsuva Kooli, EOK ja KOV esindajatega. Koostod erinevate asutustega voimaldas
korraldada mitmeid Uritusi ja jagada teavet liilkumisharrastuse kohta. Paljud organisatsioonid olid aktiivsed ja
valjendasid valmisolekut osaleda ka tulevastes sarnastes projektides. Uks ekspertidest markis, et KOV-ga

tehtava koostoo jatkamine oli tagasihoidlik, mis oli seotud liihiajalise rahastamisega.

Liikumisaasta 2023 oli edukas vastavalt liikumisaktiivsuse uuringule, kus selgus et 44% elanikest olid
teadlikud sellest algatusest. Kampaaniad ja Uritused suurendasid inimeste teadlikkust liikkumise voimalustest
ning innustasid aktiivselt liikuma. Erinevate liilkumisvdimaluste teadlikkus aitab inimestel leida sobivaid
tegevusi ja siivendada huvi liilkumisharrastuste vastu. Liikumisaasta Uritused kaasasid aktiivselt kogukondi ja
peresid, tugevdades kogukonna {ihtekuuluvust ja perekondlikke sidemeid. Liikumine on koigile joukohane ja
tervise seisukohalt oluline. Selle edendamiseks voiks olla riiklik plaan koos konkreetse tegevuskavaga, mis
suunab ja toetab inimesi tervisliku eluviisi jargimisel. Samuti on oluline muuta motteviisi, et liikumine ei ole
ainult sportlastele. Lapsepolves omandatud liikumisharjumused kanduvad sageli tdiskasvanueas edasi,

mistottu on oluline tekitada lastes varakult liikkumisharjumus.

Liikumisaasta Urituste ning tegevuste levitamisel mangisid olulist rolli sotsiaalmeedia platvormid ja
veebilehed. Need kanalid voimaldasid jouda laiema publikuni, eriti noorte ja aktiivsete internetikasutajate
seas. Intervjuudes tosteti esile triikimeedia ja traditsioonilise ajakirjanduse markimisvaarset panust
Liikumisaasta Urituste levitamisel. See strateegia aitas jouda ka nende inimesteni, kes on interneti
kasutamisel vahem aktiivsed. Otsekommunikatsioon ja isiklikud kontaktid olid maarava tahtsusega, et veenda

rohkem inimesi osalema ja panustama Liikumisaasta algatustesse. Tihedas koostdds partnerite ja huvitatud



osapooltega oli voimalik oluliselt laiendada teabe levikut. See strateegia aitas kaasa osalejate kaasamisele ja

osalemistaseme tostmisele.

Liikumise motivatsioon on isikupohine ja soltub mitmetest teguritest. Uuringud liikumisaktiivsuse kohta
naitavad, et koige sagedasemad pohjused lilkumisharrastustega tegelemiseks on soov parandada tervist,
fldsilist vormi, leevendada vananemise mojusid voi tosta enesehinnangut. Lisaks on grupis liikkumine ja soov
suhelda olulised motivaatorid. Kogukond saab toetada inimeste liikumisharjumuste kujunemist ja
jatkusuutlikkust mitmel viisil. Uks viis on rahastada iritusi ja tegevusi, mis toetavad jatkusuutlikku
liikumisharrastust. Teine viis on korraldada kohalikke stindmusi ja leida nn sadeinimesi, kes juhiks kohalikke
liikumisgruppe. Lisaks saab kogukond toetada lilkumisharjumuste kujunemist, luues inimestele kodukohas
voimalusi liikumiseks, aktiveerides inimesi ja tehes teavitustdod.

Liikumisaasta projektist selgus, et pisivate liilkumisharjumuste kujunemine iihe aasta jooksul on keeruline,
sest see nouab pikaajalist ja jarjepidevat t6od ning pingutust. Parast Liikumisaastat on oluline jatkata
valdkonna esiletdstmist ning muuta liilkumine tavaparaseks praktikaks. Liikumisaasta projekt on oluline samm
liikumisharrastuse populariseerimisele ning tulevikus on oluline jatkata selliste algatuste toetamist, mis
innustavad inimesi aktiivsele eluviisile ja loovad toetava keskkonna liikumisharjumuste kujundamiseks ning

sailitamiseks.
Konnime koos vaatlus ja intervjuud

Kénnime koos on iiks tore algatus, mis on loodud MTU Kénnime koos (www.konnimekoos.ee) poolt. See leiab
aset erinevates kiilades ja linnades, mis on programmiga liitunud. Kiilastasime kaheksat erinevat kdnnigruppi
(Kardla, Stroomi, Viljandi, Kohila, Parnu, Harkujarve, Keila ning Rapla oma). Keskmiselt osales gruppides koos
grupijuhiga viis inimest. Vestlesime osalistega nende loomulikus keskkonnas jalutuskaigu ajal. Konnime koos

enda poolt |abi viidud kiisitluses selgus, et keskmine osaleja vanus on ca 45 aastane.

Kui grupijuhid ise olid pigem sportliku taustaga, siis osalejad jagunesid pigem pooleks. Aktiivsemad liikujad
ning need, kes pole Gldse kodust valjas kainud tervise ja liikumise eesmargil. Ennekoike tullakse kondima
seltskonna parast, sest iiksi on igav.. Koos grupiga liikudes kasvab soov ja tahe ning ka heas mottes surve end
kodust valja ajada. Vaga huvitava nditena oli aga Kohila grupp, milles osalesid kiilastuse paeval vaid
intellektipuudega noored taiskasvanud. Ka nende jaoks oli peamiseks motivaatoriks koos tegutsemine ja
juhendaja poolne aktiveerimine. Samuti motiveeris Kohila gruppi suuresti ka saadav nd lisapreemia

(toidulisandid) aktiivse ja jarjepideva osaluse ees. Pakutavad vitamiinid ja toidulisandid tublimatele pigem ei


http://www.konnimekoos.ee/

olnud motivatsiooni aluseks vaid lisavaartuseks- kui antakse votame vastu, kui ei, siis konnime iheskoos

ikkagi edasi.

Inimesed ndevad koos liikumises ainult positiivset moju ning monusat vajadust kokkulepitud paeval end
kodust valja ajada ja uute tuttavatega kokku saada. Nimelt suurem enamus osalejatest ei tea Uksteist varem
(vélja arvatud siis Kohila omad) ja on saanud tuttavaks just tanu Kdnnime koos grupile. Kannigruppidest
saadud tuttavatega vabal ajal pigem koos erinevaid dritusi lisaks ei tehta ja valjaspool suheldakse
minimaalselt. Samas on neid, kes on konnigrupist leidnud mdne uue hea tuttava, kellega oma hobidest

vestelda. Konnigrupp annab pohjuse kodust valja tulla ja naeratada.

Lisaks tuli valja ka see, et paljuski muidu ilma taha pugenuid (tdna on veidi tuuline vdi sajab) suudavad just
tanu grupile ja tksteise toele valja liilkuma minna. Paljud osalejad toid valja, et ei saa ju minemata jatta kui on
teadmine, et teised lahevad. Natuke 160b valja ka voistlus -ja voitlushimu, mis ei luba teisest grupikaaslastest

no kehvem voi norgem olla.

Grupijuht on kindlasti oluline. Seda kinnitab suurem enamus osalejaid. Kuigi enamus arvab, et laheks ka ilma
grupijuhita kondima, siis tuli valja, et grupijuhi agitatsioon on just see, mis osalejaid tegelikult liilkuma toob
ning kokkulepitud ajal kohtumispaika viib. Esimest korda leiti info Konnime koos grupi ja selle toimumise
kohta kohalikust lehest voi Facebookist, thel juhul ka linnaosavalitsuse infostendilt. Grupid suhtlevad
facebooki/messengeri kaudu, kus grupijuht annab teada uue kohtumisaja ning jagab vajadusel ka muud olulist
infot. Samuti kasutavad grupijuhid meeldetuletuste ja info jagamiseks meili, et info jouaks ka nende

osalejateni, kes pole Facebooki kasutajad.

Konnigrupiga liitumine on andnud nii mdnelegi parema enesetunde ja aidanud ka muu hulgas nt kaalu
kaotada. Moni osaleja on marganud energia kasvu ning samuti on tunnetatud, et uni on parem. Tuntakse
roému, et saab olla varskes ohus. Osalejad ndevad ka tulevikuvaates regulaarsete konnigruppide jatkumise
olulisust. Lisaks naidati tles huvi ja soovi teha koostodd ja kokkusaamisi erinevates paikades asuvate

konnigruppidega.

Praegused konnigruppides osalejad soovitaksid oma sopradel ja tuttavatel kondijatega liituda just ennekoike
selle emotsiooni parast, mis gruppides kdies saab. Siiski tuleb tunnistada, et grupid on pigem vaikesed.
Teisalt leidsid grupijuhid, et enamjaolt ongi umbes kiimnest inimesest koosnev grupp heaks suuruseks, kellega
koos kondimas kaia. Grupijuhtide sonul on u 10 inimese suurune grupp optimaalne, et tagada koigile sobiv

tempo ja samas suuta ka koigiga vestelda.



Projekti tegevuskava

Tegevused

Esimene kohtumine, gruppidesse jaotumine, esimesed
sammud projekti taide viimiseks

Rihmasisesed kohtumised, ideepank

Eesmarkide pistitamine ja teooriate jagamine gruppide
pohiselt

Teooria tutvustamine grupisiseselt ja ideede porgatamine
Kogukonna teooria kokkupanemine
Motivatsiooniteooriate otsimine ja arutelu grupisiseselt
Konnime koos gruppide intervjuu plaani koostamine

Kannime koos gruppide kiilastus

Teooriate kokku panemine ja tihiseks dokumendiks tegemine

Uldise ankeetkiisimustiku koostamine
Liigume.ee esindajatega kohtumine
Metoodika valjatodtamine
ELU projekti vahekokkuvotte koostamine
Maakondlike spordiliitude kontaktide otsimine
Konnime koos kokkuvotte tegemine
LiikujaABC struktuuripuu/ideede mustand
ELU projekti vahekokkuvotte kaitsmine

ELU projekti vahekokkuvotte kaitsmine

Tahtaeg
14.02.2024
18.02.2024
21.02.2024
28.02.2024
26.02.2024
28.02.2024
05.03.2024

26.02-17.03.2024
04.03.2024
10.03.2024
12.03.2024
14.03.2024
18.03.2024
24.03.2024
20.03.2024
25.03.2024
25.03.2024

25.03.2024

Vastutaja(d)
Kogu grupp
Janette, Erle, Marii
Kogu grupp
Riihm 2
Rihm 1
Riihm 3
Rihm 1
Rihm 1
Kogu grupp
Kogu grupp
Gruppide esindajad
Kogu grupp
Kogu grupp
Riihm 2
Rihm 1
Riihm 3
Rihm 1

Rihm 2



ELU projekti vahekokkuvotte kaitsmine
ELU projekti vahekokkuvotte tagasiside analiiisimine
ELU projekti vahekokkuvotte tagasiside analiilisimine
ELU projekti vahekokkuvotte tagasiside analtitisimine
Uldise ankeetkiisimustiku modereerimine, kirjapanek

Uldise ankeetkiisimustiku jagamine

Kohtumine Maia Burlakaga, et saada sisend maakondlike
spordiliidu kiisimustikule

Intervjuuplaani koostamine
Maakondlikele spordiliitudele kiisimustiku edastamine
Uldise ankeetkiisimustiku sulgemine
Uldise ankeetkiisimustiku vastuste analiiiisimine
Ekspertintervjuude labiviimine
Portaali materjalide otsimine, arutelu.
Ekspertintervjuude andmete koondamine ja analliisimine
Maakondlike spordiliitude kiisimustiku vastuste anallilisimine
Jarelduste tegemine ja edasised soovitused
Portfoolio kokkupanemine
Enesereflektsiooni koostamine
Portaali loomine

Esitluse koostamine

ELU projekti kaitsmiseks ettevalmistamine, dokumentatsiooni
esitamine

28.03.2024

01.04.2024

01.04.2024

04.04.2024

05.04.2024

10.-19.04.2024

1.04.2024

16.04.2024

17.04.2024

19.04.2024

24.04.2023

24.04.2024

26.04.2024

07.05.2024

07.05.2024

08.05.2024

08.05.2024

08.05.2024

08.05.2024

13.05.2024

14.05.2024

Rihm 3
Rihm 1
Riihm 2
Rihm 3

Rihm 1

Kogu grupp

Riihm 2

Riihm 2 (Aune, Tatjana,
Rika)

Riihm 2 (Gea, Michelle,
Janette)

Rihm 1

lga rihm oma valdkond,
rihm 1 {ldosa

Riihm 2 (Aune, Tatjana,
Rika)

Rihm 3

Riihm 2 (Aune, Tatjana,
Rika)

Rihm 2 (Gea, Michelle,
Janette)

Riihm 2

Riihm 2
Kogu grupp
Riihm 3
Kogu grupp

Kogu grupp



ELU projekti kaitsmine 15.05.2024 Kogu grupp

Meediakajastus

Projekti valjundiks oli algajale liikujale suunatud veebilehele prototiiiibi koostamine. Veebileht luuakse
koost6os liikumisharrastuse kompetentsikeskusega liigume.ee.

Liikumisharrastuse kompetentsikeskusele tleandmiseks ja edasiseks toimetamiseks on portaal loodud
Wordpressi keskkonnas. Portaal: https:/liikujaabc.wordpress.com/

Teema aktuaalsena hoidmiseks ja projekti jatkusuutlikkuse tostmiseks on 2024.a teises pooles planeeritud
artikli kirjutamine ajakirja “Liikumine ja Sport” detsembri numbrisse.

Projekti sidusrihmadele saadame tagasisidena uuringu tulemuste kokkuvotted ja jagame loodava veebilehe

materjale.

Opikogemuste reflektsioonid

Rika Reinberg (eripedagoogika): Projektis osalemine andis mulle vaartusliku kogemuse, kus sain siiveneda
Liikumisaasta moju uurimisse eestlaste fuusilisele aktiivsusele ja terviseteadlikkusele. Minu eesmark oli teada
saada, millised on peamised takistused terviseinformatsiooni leidmisel ning kuidas suurendada teadlikkust
tervislike valikute tegemisel igapéaevaelus. T60 kaigus Oppisin koostama intervjuuplaani ja analiitisima
erinevaid materjale. Osalesin meeskonnakoosolekutel, kus jagasime ideid ja arutasime lahendusi. Samuti sain
kogemuse, kuidas hoida tasakaalu t06, Gppimise ja muude kohustuste vahel. Lisaks Oppisin vastu votma
konstruktiivset tagasisidet, et parandada oma tegevust. See projekt andis mulle uusi oskusi ja teadmisi, mida

saan tulevikus rakendada.

Tatjana Pavlova (kunstiteraapia): Projektis osalemine vdimaldas mul siivendada teoreetilisi teadmisi
motivatsiooni, infokditumise ja kogukonnateooria valdkonnas. Liikumisaasta kogemuse analis ja uurimine
voimaldas mul rohkem teada saada erinevate aspektide kohta, mis on seotud Eesti elanikkonna
liikumisharrastustega. Ekspertidega labiviidud intervjuud ja nende tagasisided aitasid mul moista, kuidas
muuta liikumisharrastus jatkusuutlikuks ning laiemalt vaadata projekti teemat. Mulle oli huvitav kogemus
osaleda koosolekutel, ideede aruteludel ja jargnevate tegevuste planeerimisel. Kasulik oli ka kisimustike
koostamise kogemus, andmete analliisimine, teooria uurimine ja uute programmidega togtamise oskuste
omandamine projekti Ulesannete taitmiseks. Samuti pidin ma oma tavapérasest toostiilist valja tulema.

Tavaliselt t6otan ma iseseisvalt voi koos selgelt maaratletud tlesannetega ja ajapiiranguga ning muidugi tuli


https://liikujaabc.wordpress.com/

elu projekti kdigus kasutada loovust, et kohaneda uue olukorraga, mis opetas mulle paindlikkust. Elu projekt
on huvitav, sest see Gihendab inimesi erinevate elukutsete, vanuse ja elukogemusega. Tanu tagasisidele ja
suhtlemisele osalejate ning juhendajaga sain soovitusi ja tdiendasin oma teadmisi. Minu arvates oleme

saavutanud seatud eesmargid ja igaliks on andnud endast parima.

Aune Surva (organisatsioonikaitumine): ELU projekt ,Kas liikumisaastast oli kasu?” voimaldas koostdds teiste
erialade Uliopilastega valja selgitada liilkumisaasta tegevuste jatkusuutlikkus ning liikumisalase informatsiooni
kattesaadavus ja inimeste terviseinfokaitumine. Projekti teema on seotud tervisliku eluviisiga ja seetottu minu
jaoks atraktiivne. Projekti alguses on palju segadust ja kiisimusi, mis |0puks said lahendatud. Seega on vajalik
alguses rohkem Ulesannete taitmiseks konkreetsust ja suunamist. Projekt oli ajamahukas, seega on tahtis
osata Oppida oma aega planeerima ja Ulesandeid jagama. Projekti raames sain uusi teadmisi kusitluste

koostamisest ja intervjuuplaani koostamisest.

Marii Siidroo (kutsepedagoogika): ELU projektis osalemine “Kas Liikumisaastast oli kasu?" andis mulle
kindlasti rohkem teadlikkust, kui oluline on hea kommunikeerimise ja ajaplaneerimise oskus.

Andis suureparase voimaluse teha koostood inimestega, kes on erinevatelt erialadelt ja seelabi ka ise saada
teadlikumaks nende vaadetest ja nagemustest. Minu jaoks oli vaga inspireeriv teha koostood erinevate
vanusrihmadeqa ja taiesti teise valdkonna inimestega.

Projekti alguses valdas mind tohutu segadus uletldiselt, mida aeg edasi seda selgemaks ja paremaks kujunes
ning tekkis projektist suur pilt.

Sain kindlasti hea kogemuse organiseerimise koha pealt, jagades vaiksema grupi vahel ilesandeid ja hoida

silm peal, et toimiks kokkulepitud tahtajad ja plaanitud tlesanded.

Kart Seisonen (eripedagoogika): Osalemine ELU projektis “Kas liikumisaastast oli kasu?" andis mulle véga
olulise kogemuse ja teadmise, et ajaplaneerimis oskus on edasiviiv oskus. Projektis osalemine voimaldas teha
koostood vaga erinevate valdkondade ja motetega inimestega, mis oli vaga ponev ja inspireeriv. Sain uusi
kogemusi tiimis thise eesmargi nimel tootamises ja uksteise toetamises. Projekti kaigus arenesid koige
rohkem tiimis tootamise oskus ja teiste ideede kuulamine. Koige suurem valjakutse oli dhise aja leidmine ja
uledldse aja leidmine, kuna projekt oli vdga mahukas. Projekti alguses oli minu jaoks palju segadust ja
kisimusi ning kohati ka keeruline aru saada, kuhu on plaanis valja jouda. Projekti lopuks voin Gelda, et oli

ponev kogemus, mis andis juurde palju teadmisi ja oskusi, mida taclises meeskonna to6s kasutada.



Piret Oun (organisatsioonikaitumine): Liitusin projektiga "Kas lilkumisaastast oli kasu?", sest soovisin anda
oma panuse inimeste tervisekaitumise harjumuste suunamiseks. Antud teema on mulle ka todalaselt vaga
siidamelahedane. Projektis osalemine andis mulle vaga haid kogemusi meeskonnatod ja ajaplaneerimise
vallas. Meie grupp toimis vaga hasti. Grupi siinergia motiveeris mind tegutsema motestatult ja
vastutustundlikult. Meie omavaheline kommunikatsioon oli hea diinaamika aluseks ning Ghise aja leidmine
onnestus hasti. Koik olid valmis vordselt panustama nii meie vaiksema grupi, kui ka projektilileste eesmarkide

saavutamisse.

Agnes Kurvits (riigiteadused): Minu osalemine ELU projektis ,Kas liikumisaastast oli kasu?’ oli ajendatud
isiklikust huvist uurida, millist moju avaldas dleriigiline liilkumisaasta. Projektis osalemine andis mulle ja
kindlasti kogu meeskonnale voimaluse siiveneda sellesse, kuidas thiskondlikud algatused nagu liikumisaasta
mojutavad inimeste terviseteadlikkust ja elustiili. Projektis osalemine dpetas mulle tohusat koostodd
mitmekesise meeskonnaga, ajajuhtimise tahtsust ja erialadevahelise I6imingu vajadust. Kuigi dhistel
kohtumistel kogu tiimi ja juhendajatega esines segadusi, olen tanulik oma meeskonnale nende panuse ja
plihendumuse eest segadustest iheskoos oskuslikult valjuda - suutsime segadustest hoolimata dhiselt
saavutada tootulemusi. Loppkokkuvottes pean todema, et ELU projektid on kiill mahukad, kuid vaartuslikud -

pakutavad kogemused, teadmised ja suhtlemisvdimalused on seda vaeva vaart.

Marika Klaamann (sotsiaaltdd): Osalemine ELU projektis “Kas liikumisaastast oli kasu?” andis mulle huvitava
kogemuse ja uusi teadmisi. Alguses oli palju segadust, jai arusaamatuks mida meilt oodatakse. Liiga palju
tundus olevat infot ja ebavajalikku juttu. Projektis osalemine voimaldas suhelda inimestega, analiilisida nende
utlusi, mis oli panev ja andis uusi teadmisi. Sain uusi kogemusi tiimis Gihise eesmargi nimel téotamises ja
uksteise toetamises. Projekti kaigus arenesid koige rohkem tiimis tdotamise oskus, anallitisivéime. Projekt on
isna mahukas, vaatamata sellele ei olnud meie grupil raskusi, leidamaks kdigile sobiv aeg suhtlusplatvormil

kohtuda. Tanan oma grupiliikmeid!

Raimo Heiste (kehakultuur): Projekt "Kas liikumis aastast oli kasu?" keskendus liilkumisaasta tegevuste mojule
erinevatele Uhiskonnagruppidele. Oluliseks osaks projektist oli erinevate erialade vaheline koostoo, mis
rikastas projekti lahenemisi ja suurendas selle moju. Spetsialistid tervise, spordi, sotsioloogia ja hariduse
valdkondadest toid projekti oma unikaalsed vaated, mis aitasid luua uusi lahendusi ning kasutada ressursse
efektiivsemalt. Selle kogemuse kaudu maistsin paremini, kui oluline on erialade vaheline suhtlus ja koostdo
probleemide lahendamisel. Samuti oppisin, kuidas efektiivselt ressursse jagada ja dhiselt eesmarke

saavutada, mis on osutunud vaartuslikuks oskuseks nii professionaalses kui ka isiklikus plaanis.



Erle Meresmaa (kogukonnatdd vananevas iihiskonnas): Projekt andis mulle kindlustunde ja veendumuse, et
asjade onnestumine/ mitte 6nnestumine on kinni ainult ja ainult inimestes ja nende vahelises siinergias. Meil
vedas, et kokku sattusid inimesed, kes on vastutustundlikud ja suudavad méistusega asja teha. Minu jaoks oli
hea teada, et ile oma varju hiippama ei pea, lihtsalt selleks et grupikaaslastele meeldida. Oppetund, kuidas
uhel hetkel voib koik olla peapeal, samas nii turvaline ja lopptulemusena ikkagi 6nnestuda. Kdige viimasena
votan endaga kaasa inimeste headuse ja moistmise ning 6ppetunni, et koik ei ole alati nii nagu kirjeldusest

eeldada vaib.

Liina Toompuu (eripedagoogika): Projektiga ,Kas Liikumisaastast oli kasu?” liitusin peamiselt
professionaalsest huvist liikkumisharrastuse vastu. Nii praegu kui ka varasemalt olen tegelenud erivajadustega
inimeste suunamise ja toetamiseqga, et leitaks tee regulaarse liikumisharrastuseni. Kdesolevast projektist olen
eelkoige saanud vaga positiivse riihmatdo kogemuse just vaikeses, kuuelilkmelises rihmas togtamise labi.
Koik grupiliikmed panustasid todsse vordselt ja suhtusid endale voetud ilesannetesse kohusetundlikkusega.
Regulaarsed, iseseisvalt organiseeritud vaikegrupi kohtumised ja pidev suhtlus tagasid iilesannete Gigeaegse
valmimise ka siis, kui gruppideiilest segadust oli palju. Lisaks sain kaesolevast ELU projektist uue praktilise

kogemuse vorra rikkamaks kasutades ihe andmekogumismeetodina osalusvaatluseid.

Marika Laanemae (lastekaitse): ELU projektist oppisin tdiesti vodraste inimestega Gihise eesmargi nimel
pingutama. Tuli aru saada, kuidas teised motlevad ja kiisida endalt, kas olen sama moodi asjadest aru saanud.
Meie kogemused ja erialad on erinevad, iga grupi liige andis lisavaartust. Vaga meeldis, kuidas oma grupiga
jarjepidevalt kohtusime ja peegeldasime ka emotsioone. Tuleb todeda, et segadust oli esialgu palju. Kui
todllesanded voimaldavad tolgendamist, siis tuleb alati dle kiisida, et olla digel teel. Meie grupil oli vaga
vastutustundlik juht ja see pani ka teisi pingutama. Veebis suheldes on lihtne passiivseks jaada, aga meil said

koik panustada. Kahtlen, kas projekti [opptulemustest on kellelegi kasu, kuid koostodd arendas kill.

Gea Rumjantseva (psiihholoogia): Liikumisaasta projekti kdigus oppisin enim, kuidas on teha koostddd nii
mitmete eri taustade ja vaartustega inimestega, et projekti kvaliteet kannatada ei saaks. Samuti tuletas selles
projektis osalemine mulle meelde, et kuskile tuleb tommata piir ja riihma liikmena on oluline veidi oma
lennukust ja loovust ka piirata, et mahuksime projekti ajaraamidesse koikide ideedega ara. Moistsin, et oluline
on paika panna kindel suund ja eesmark, olles siiski veidi paindlik ning kommunikatsioonile avatud. See

opetas mind olema veelgi kannatlikum, avatum ja initsiatiivikam.

Diana Laar (klassiopetaja): Projekt “Kas liikumisaastast oli kasu?” pakkus mulle erinevaid valjakutseid. Kdige

enam neist arenesin meeskonnat6os ja portaali loomises. Meeskonnatdé on mulle alati meeldinud, kuid niitd



said kokku erineva vanusega inimesed ja see tegi asja keerulisemaks. See oli hea, kuna teisel grupiliikmel voib
olla vaga erinev vaatevinkel. Portaali loomine oli alguses vaga segane ja keeruline protsess, kuna asjad ei
olnud paika pandud. Lehekiilje loomise juures sain meelde tuletada enda varasemaid teadmisi ja ka veel end

arendada lugedes ja katsetades. Grupiga koos todtades tundsin end avatult.

Anett Leosk (alushariduse pedagoogika): Projekt “Kas liikumisaastast oli kasu?” on olnud {isna véljakutsuv.
Algusest peale esines palju segadust ning tuli nuputada, mida ja kuidas teha. Kdige suuremaks valjakutseks
peangi seda, kui ei ole 100% kindel mida ja kuidas tegema peaks. Tunnen, et meie vaiksem, kuueliikmeline
grupp, toimis ja to6tas vaga hasti. Kindlasti pani see projekt proovile minu karsituse- oppisin rohkem teisi
kuulama. Samuti sai kovasti treenitud aja planeerimist. Leian, et meie meeskond oli vaga toimekas, sihikindel,
koostooaldis- leian ainult haid sonu. Vaga kiidan ka meie grupi eestvedajat Mariid ning tanan ka koiki teisi

meeldiva, teistega arvestava ning empaatilise koostoo eest!

Janette Kravets (riigiteadused): Projekti "Kas Liikumisaastast oli kasu?" valisin sellepérast, et liikuv eluviis on
minu jaoks alati oluline olnud ning soovin moista, millist moju on Liikumisaasta inimeste eludele avaldanud.
Mulle meeldib aktiivne elustiil ja soovin anda oma panuse, et aidata ka teistel avastada liikkumise roomu.
Projekt oli minu jaoks valjakutsuv ning oppisin peamiselt kannatlikkust, meeskonnatdd olulisust ning

jarjepidevust.

Michelle Hang (psiihholoogia): Liikumisaasta projekt on pakkunud valjakutseid, arendanud minus erinevaid
kiilgi ja oskusi ning pakkunud uusi kogemusi ja teadmisi. Alguses oli raskuskohaks projekti fookuse seadmine
ning Ulesannete paika panemine, kuid kokkuvottes laksid asjad selgemaks ning koostdo 18 inimesega toimis
ilusti. Oppisin pahjalikumalt kiisimustikke koostama ning sain palju rohkem teada ka infokditumise teooria
kohta. Tootamine vaikeses riihmas sujus ladusalt, koik olid osavotlikud ja abivalmid. Raske oli pigem aja
planeerimine ja grupi vahel llesannete jagamine, sest kuigi motteid oli palju, pidime leidma tasakaalu ideede
vahel ja selle vahel, mida jouame reaalselt ellu viia ja projektiga saavutada. See tahendab, 6ppisin paremini
oma aega planeerima ning realistlikumalt eesmarke seadma. Nii suuremas kui vaiksemas grupis oli palju
erineva taustaga inimesi, mis kindlasti rikastas projekti ning igaiiks andis oma panuse. Arendasin kindlasti

enda meeskonnatdo oskusi, avatust, paindlikkust ning kannatlikkust ja silmaringi.

Pjotr Beda (integreeritud loodusteadused): Projektis "Kas Lilkumisaastast oli kasu?" Oppisin tegema koostdid
erineva taustaga inimestega. Valisin selle projekti, kuna mul on suur huvi spordi vastu. Iga paev liigun ja teen
harjutusi. Projekti raames tdotasime tihedas riihmas, kus koik olid abivalmid ja plihendunud. Lisaks sain

vaartuslikke kogemusi kiisimustike analiiisimisel ning siivenesin infokaitumise teooriasse. Oppisin tundma ka



meeskonnatoo olulisust ning tahtsust kannatlikkuse osas. Lisaks sellele oli projekti kaigus voimalus arendada

oma suhtlemis- ja labiraakimisoskusi, mis on elus Uldiselt vaga olulised. Samuti sain hindamatuid teadmisi

projektijuhtimise kohta ning kogesin, kuidas organiseerida ja jagada Ulesandeid efektiivselt meeskonnas.

Need oskused ja teadmised on mulle kasulikud mitte ainult spordivaldkonnas, vaid ka tulevastes too- ja

isiklikes olukordades.

Lisad

Lisa 1. Uldine kiisimustik

Ankeetkisimustik

https://docs.google.com/document/d/1BYIbwknGaOgnnMISRONHUWtX2DiErddrBOLCVe_tvGO/edit

Lisa 2. Ekspertintervjuude kiisimused

KUSIMUSTE KATEGORISEERIMINE

Koostod Liikumisaastaga
o Kellega tegite koostddd Liikumisaasta
korraldamisel?
e Kuidas hindate erinevate organisatsioonide

panust ja potentsiaali koost6d jatkamiseks?

Moju liilkumisharrastusele ja osalemisele
e Mida onnestus saavutada projekti
“Liikumisaasta 2023" raames?
e Kuidas soodustada jatkusuutlikku liikumist nii
nende seas, kes on juba liilkumisharrastusega
alustanud, kui ka tuua liikumisharrastuse

juurde uusi inimesi?

Lisa 3. Konnime koos intervjuu kava

Motivatsioon
e Kuidas toetada inimeste piisivat ja
jatkusuutlikku liikumisharjumust?
e Millised mehhanismid (naiteks tervis, tdd,

lapsed) motiveerivad inimesi liikuma?

Kogukonna kaitumine
o Millist rolli mangivad taolised projektid, nagu
Liikumisaasta, kogukonna arengus?
e Kuidas saab kogukond toetada inimeste
liikumisharjumuste kujunemist ja

jatkusuutlikkust?


https://tinyurl.com/3tb7vtae
https://docs.google.com/document/d/1BYIbwknGaOgnnMl5RQnHUWtX2DiErddrB0LCVe_tvGQ/edit

—_

Kas sind motiveerib kondima tulema ja kas Konnime koos on mojutanud sinu ldist

liikumiharrastust? Kas kaib ka niisama kondimas?

2. Kas ja kui palju sa enne Kannime koos grupiga liitumist liikusid? Kui sa ennem polnud liikuja, siis

mis sind niitd pani liikuma?

3. Kuidas osaleja tajub koosjalutamise moju enda liikumisele jne?

4. Grupijuhi olulisus kondija silmade labi. Kui grupijuhti ei oleks kas sa oleksid valmis ise kellegi

enda grupist kaasa kutsuma, et liilkuma minna?

b. Kas sa tundsid teisi osalejaid varasemalt, oled leidnud siit uusi tuttavaid? Kas suhtled Konnime

koos liikmetega ka valjapool jalutamisi?

6. Kuidas tajub osaleja muutusi vaimselt/flsiliselt kui tGldse on midagi muutunud?

7. Mida Kannime koos grupis liilkumine sulle annab?

8. Kust said infot Konnime koos jalutusgruppide kohta? Mis on see kanal mida sa eelistad

tervisekaitumis kohta info hankimiseks?

9. Kas ilm majutab osalemise otsust? Kui vara/hilja teed osalemiseks otsuse ja mis seda
mojutavad? Kas sa planeerid mitu paeva ette kui lahed kondima, voi nt otsustad pool tundi

varem?

10. Mida loodad Kannime koos algatusest tulevikus naha voi kogeda? Millist muutust sa tahaksid/

millest puudust tunned? Kas soovid nt Ghist chati vm?

1. Kuivord motiveerib sind kondima ,auhinna” saamine?

12. Kui sa peaksid kutsuma gruppi Kénnime koos oma sobra, siis kuidas sa talle selle né maha

miitiksid? Kuidas saaksid julgustada teisi inimesi liituma Kénnime koos algatusega?



