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MIDA TÄNA TEEME?

10:00 - 11:45 Sissejuhatus ja Seikluste Laeka tutvustus

11:45 - 12:00 Paus 

12:00 - 13:30 Kaasamine I 

13:30 - 14:15 Lõuna 

14:15 - 16:45 Kaasamine II ja kokkuvõte 



KINNITA KELLEGI SELJALE PILT

NB! RÄÄKIDA EI TOHI!



ARUTAME GRUPPIDES

Kui palju peaksid lasteaiaealised 
lapsed päevas jooma ja mida? 

Kas lapsed vajavad maiustusi ja kui 
palju neid võib süüa? 

Kui pikk on pikk järjestikune istumine 
ja kuidas see meid mõjutab? 

Kui sageli ja kui palju peaksid lapsed 
sööma köögi- ja puuvilju ning 

marju?

Kui palju peaksid lasteaiaealised lapsed 
päevas liikuma? 



LIIKUMISSOOVITUSED 

Iga päev kehaliselt aktiivne vähemalt kolm 
tundi, millest vähemalt 60 minutit peaks 

olema mõõduka või tugeva intensiivsusega

Pikk järjestikune istumine (20-30 minutit) mõjutab 
ainevahetust, vereringet ning keskendumist ja 

õppimisvõimet.



TOITUMISSOOVITUSED

600 – 800 ml ehk 
umbes 3 klaasi vett

Toidugrupist suhkur, magusad ja 
soolased näksid ei pea midagi 

sööma

Vähemalt 3 peotäit köögivilju ja 
2 peotäit puuvilju – marju.



https://www.youtube.com/watch?v=oIbX4W_p1cw&pp=ygUQc2Vpa2x1c3RlIGxhZWdhcw%3D%3D


MIS ON SEIKLUSTE LAEGAS? 

4–7-aastaste laste tervislike toitumis- ja liikumisharjumuste 
kujundamisele suunatud lapsevanemaid kaasav sekkumine lasteaias.

Igapäevased tegevused, mis 
soodustavad laste tervislike 

eluviiside kujunemist.

tervislik söömine

istumisaja vähendamine 

vee joomine janu korral  

piisav liikumine



MIKS SEIKLUSTE LAEGAS?

2018 aastal valitud Euroopa Komisjoni  Steering Group on Promotion and Prevention 

(SGPP) töörühma poolt parimate praktikate hulka

Valitud 41 parima praktika hulka Euroopa Liidus 

Tulemuslik

Ei suurenda sotsiaalset ebavõrdsust vaid on ühtmoodi mõjus kõigi sotsiaalmajandusliku

gruppide hulgas

Euroopa Liidu poolt rahastatud (2010-2014), tasuta kasutamise võimalus ning lihtsasti 

kohandatav kohalikele oludele

Parim vanusegrupp (4-6 eluaastat) ülekaalulisuse ennetamiseks, kuna toimub kiire 

vaimne ja füüsiline areng ning pannakse suuresti alus käitumisharjumustele, mis 

toetavad tervist ka täiskasvanu eas. 



KUST SEKKUMINE ALGUSE ON SAANUD?

Toybox - välja töötatud 10 Euroopa riigi 
teadlase ja praktiku koostöös. 

2012-2013 õppeaastal osales testimisel kuus riiki: 

● Belgia

● Bulgaaria

● Saksamaa

● Kreeka

● Poola

● Hispaania

Kokku 7056 last ja nende 

perekonda



KUST SEKKUMINE ALGUSE ON SAANUD?

Tulemused võrreldes kontrollgrupiga:

● Suurenenud veejoomine

● vähenenud pakimahlade joomine

● magusa söömise vähenemine nii lastel kui vanematel

● toitumiskvaliteedi paranemine nii lastel kui vanematel

● vähem arvuti- ja videomängudele mängimise aeg



SEIKLUSTE LAEGAS EESTIS

Tervise Arengu Instituudi ja valdkonna ekspertide poolt 

kohandatud Eesti oludele

PÕLVAMAA
5 lasteaeda

LÄÄNE-VIRUMAA
12 lasteaeda

VÕRUMAA
9 lasteaeda

2021-2022 Õppeaasta 2023-2024 Õppeaasta2022-2023 Õppeaasta



KUIDAS SEKKUMISPROGRAMM TÖÖTAB?



4 VÕTMETEEMAT

Tervislik 
toitumine

Piisav 
liikumine

Istumisaja 
vähendamine

Vee 
joomine 



SEKKUMISE RAKENDAMINE

• Esimene periood 14. oktoober 2024 – 28. veebruar 2025

• Kordusperiood 1. märts - 30. aprill 2025

ESIMENE PERIOOD KORDUSPERIOOD

4 nädalat 4 nädalat 4 nädalat 4 nädalat 2 nädalat 2 nädalat 2 nädalat 2 nädalat

Söömine Istumisaeg Vee 
joomine Liikumine Söömine Istumisaeg Vee 

joomine Liikumine 



SEIKLUSTE LAEKA KOMPLEKT 

• Lasteaia keskkonna kohandamise, laste 
käitumisharjumuste kujundamist toetavate 
tegevuste ja vanemate kaasamise soovitused

• Sekkumise plaan ja ajakava

Üldjuhend

• Tervislik söömine
• Vee joomine
• Istumisaja vähendamine
• Liikumine

Neli õpetaja 
juhendmaterjali

• Kängurulepe
• Infokirjad
• Töölehed

Lapsevanemate 
materjalid

• Känguru käpiknukk
• Seikluste Laeka poster
• Känguru kleepsud
• FB grupp

Muud materjalid

Koolitused



KÄNGURU
LEPE



KÄNGURU 
LEPE



TÖÖLEHED



ÕPETAJA

Logiraamat 

iga 

teemakuu 

lõpus 

Sekkumise ellu 

viimine vastavalt 

ajaplaanile sh 

koostöö 

lapsevanematega

5 
koolituspäeva 

MIDA OSALEMINE ÕPETAJA 
JAOKS TÄHENDAB?



SEMINARID JA KOOLITUSED
• 29.08 sissejuhatav koolituspäev

• 25.09 (Võru) ja 26.09 (Tartu) tervisliku söömise ja vee joomise 

koolituspäevad

• 30.10 (Võru) ja 31.10 (Tartu) liikumise ja istumisaja vähendamise 

koolituspäevad

• 4.03 (Võru) ja 5.03 (Tartu) vaheseminar

• 30.04 lõpuseminar



KAASAMINE

Kui tugevalt tunned end lapsevanemate kaasamisel?



KAASAMINE

Kui tugevalt tunned end laste kaasamisel?



KAASAMINE

Parimad praktikad laste ja vanemate kaasamisel.



AJURÜNNAK

1. Kuidas vanemaid kaasata rühma tegevustesse?

2. Kuidas tegevusi nähtavaks teha kõikidele (lapsed, vanemad, 

kolleegid)?

3. Kuidas toetada ja suurendada vee joomist?

4. Tervislik toit - kokkamine rühmas ja kodus - kuidas?

5. Kuidas kaasata lapsi ideede korjesse?

6. Kuidas ja milliseid lapsi ja vanemaid kaasavaid üritusi lasteaias teha? 

Mida on oluline silmas pidada?

7. Istumisaja vähendamine õppetegevuses - kuidas ja miks?

8. Tähistamine maiustusteta - kuidas ja miks?



LIFTIKÕNE 30-sekundit: 
kokkuvõte, mis kirja sai. 

Kuidas seda teemat vanematele maha müüa?



MIS EDASI?

- Lasteaedade meeskonnad kogunevad kokku - tee mõnus pesa

- Avage Seikluste Laeka plaan

- Mõelge, kuidas alustada vanemate kaasamist?

- Pange paberile kirja esimesed sammud programmi rakendamiseks 

(lapsed, vanemad, kolleegid)



AITÄH!
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