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MIDA TANA TEEME?

10:00 - 11:45 Sissejuhatus ja Seikluste Laeka tutvustus
11:45 - 12:00 Paus

12:00 - 13:30 Kaasamine |

13:30 - 14:15 Louna

1415 - 16:45 Kaasamine Il ja kokkuvote
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KINNITA KELLEGI SELJALE PILT

NB! RAAKIDA El TOHI!
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ARUTAME GRUPPIDES

Kul palju peaksid lasteaiaealised Kas lapsed vajavad maiustusi ja kul
lapsed paevas jooma ja mida? palju neid voib suua?
Kui sageli ja kul palju peaksid lapsed Kui pikk on pikk jarjestikune istumine
sOOma koogi- ja puuvilju ning ja kuidas see meid mojutab?
marju?
. . . . . SEIKLUSTE
@ Tervie Kul palju peaksid lastealaealised lapsed LAEGAS
Instituut paevas liikuma?



LIIKUMISSOOVITUSED
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lga paev kehaliselt aktiivne vahemalt kolm Pikk jarjestikune istumine (20-30 minutit) mdjutab
tundi, millest vahemalt 60 minutit peaks ainevahetust, vereringet ning keskendumist ja
olema mooduka voi tugeva intensiivsusega Oppimisvoimet.
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TOITUMISSOOVITUSED

R

600 - 800 ml ehk Toidugrupist suhkur, magusad ja Vahemalt 3 peotait koogivilju ja
umbes 3 klaasi vett soolased naksid ei pea midagi 2 peotait puuvilju - marju.
sooma
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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.

tervislik soomine

|gapaevased tegevused, mis
istumisaja vahendamine soodustavad laste tervislike
eluviiside kujunemist.

,‘% piisav liikumine %
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MIKS SEIKLUSTE LAEGAS?

2018 aastal valitud Euroopa Komisjoni Steering Group on Promotion and Prevention

(SGPP) tooruhma poolt parimate praktikate hulka

Valitud 41 parima praktika hulka Euroopa Liidus

ulemuslik

Ei suurenda sotsiaalset ebavordsust vaid on uhtmoodi mojus koigi sotsiaalmajandusliku

grupplide hulgas

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

kohandatav kohalikele oludele

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

valmne ja fuusiline areng ning pannakse suuresti alus kaitumisharjumustele, mis

toetavad tervist ka taiskasvanu eas. SEIKLUSTE
Arengu LAEGAS

Instituut



KUST SEKKUMINE ALGUSE ON SAANUD?

Toybox - valja todtatud 10 Euroopa riigi
teadlase ja praktiku koostoos.

2012-2013 oppeaastal osales testimisel kuus riiki:
Belgia
Bulgaaria

Saksamaa Kokku 7056 last ja nende

Kreeka perekonda
Poola

Hispaania
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KUST SEKKUMINE ALGUSE ON SAANUD?

Tulemused vorreldes kontrollgrupiga:
Suurenenud veejoomine
vahenenud pakimahlade joomine
Magusa soomise vahenemine nii lastel kui vanematel
toitumiskvaliteedi paranemine nil lastel kui vanematel

vahem arvuti- jJa videomangudele mangimise aeg
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SEIKLUSTE LAEGAS EESTIS

Tervise Arengu Instituudi ja valdkonna ekspertide poolt

kohandatud Eesti oludele

2021-2022 Oppeaasta 2022-2023 Oppeaasta 2023-2024 Oppeaasta

POLVAMAA VORUMAA LAANE-VIRUMAA

5 lasteaeda O |asteaeda 12 lasteaeda
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KUIDAS SEKKUMISPROGRAMM TOOTAB?
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SEKKUMISE RAKENDAMINE

(%

ESIMENE PERIOOD

KORDUSPERIOOD

4 Nnadalat 4 nadalat 4 nadalat 4 nadalat 2 nadalat 2 nadalat 2 nadalat 2 nadalat
. . Vee . . . . Vee . .
Soomine Istumisaeg . . Liikumine Sodmine Istumisaeg . . Lilkumine

joomine joomine

 Esimene periood 14. oktoober 2024 — 28. veebruar 2025

 Kordusperiood 1. marts - 30. aprill 2025
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SEIKLUSTE LAEKA KOMPLEKT %

. Lasteala keskkonna kohandamise, laste
kaltumisharjumuste kujundamist toetavate
tegevuste ja vanemate kaasamise soovitused

- Sekkumise plaan ja ajakava

- Tervislik soomine
Neli opetaja . Vee joomine
juhendmaterjali . Istumisaja vahendamine

- Lilkumine

- Kangurulepe
- Infokirjad
.- Toolehed

Lapsevanemate
materjalid

- Kanguru kapiknukk
. Selkluste Laeka poster

| . Kdnguru kleepsud ' SEIKLUSTE
@ e . FB grupp LAEGAS
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KANGURU KANGURU LEPE
LEPE

Kianguru armastab kdédgivilju,
puuvilju Ja marju
lga paev vahemalt 1 koogivilja vahepala

Kinguru el vaata
ekraane

Mitte rohkem kui 1 tund ekraaniaega

Meie pere eesmark: Mele pere eesmark:
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Kdnguru Joob janu Kdanguru lligub 6ues iga

korral vett pdev ja iga limaga

3-4 klaasi vett iga paev 3 tundi liilkumist iga paev

Mele pere eesmark: Mele pere eesmark:

(I E AR R R RN R R RN RN RN R RN RN RN I E A RN R RS R RN R RN N RN NN N

ROHMAGPETAJA LAPSEVAMEM LAPS
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Tersive e Matarialid on valminud Moms tnefustest 30042021 mhestatud projekti /
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KANGURU
LEPE

Tervise
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Tere tulemast
Seikluste Laekasse!

Mis on Seikluste Laegas?

Seikluste Laeka eesmark on kujundada
4-7-aastaste laste tervist toetavaid harjumusi. Selle
keskne tegelaskuju on I6bus Kanguru, kes
innustab lapsi eelistama taisvaartuslikke
vahepalasid, rohkem lilkuma, vahendama
istumisaega lilkumispausidega ning jooma vett.
Igale votmeteemale puhendame uhe kuu, mille
jooksul toimuvad rGhmas mangulised tegevused.
Parast koigi nelja votmeteema labimist jargneb
lGhem kordusperiood. Iga kuu alguses saadab
ruhmadpetaja teile infokirja rdhmas toimuva kohta
ning annab kaks korda kuus lapsega koju kaasa
mangulise tegevusulesande, kus Kanguru kutsub
perega uhiselt ette votma Idbusaid tegevusi.

Miks Kanguru lepe?

Sinu panus lapsevanemana on vaga oluline ja
oodatud, sest lasteaia ja kodu Uhisest
panustamisest voidab kdige rohkem sinu laps.
Kanguru leppe sdimimisega kinnitame oma Uhist
osalemist Seikluste Laeka tegevustes.

Miks on Kanguru leppes pere eesmargid?
Soovime lisaks heade nduannete jagamisele ka
pariselt proovida teha vaikseid asju teisiti.
Lihtsate nippide teadlik igapaevane kasutamine
toob 16puks pikaajalise suure tulemuse. Palume
teil iga votmeteema kohta luhidalt sdnastada
oma eesmark, kuidas teie pere soovib oma last
toetada, et ta eelistaks taisvaartuslikke
vahepalasid, lilguks piisavalt, teeks istuvate
tegevuste vahel liikumispause ning jooks janu
korral vett.

Kui vajate inspiratsiooni pere eesmarkide
sOnastamiseks, siis siin on méned naited
sekkumises osalenud peredelt

Vahepalad -

*Teen nadaloks vohepalade menud ja selle alusel
ostunimekirja®,

"Léikame igal 6htul ki 8 lapsele porgandit voi
muud cedviljo®,

"Laseme lapsel ise valida poes tervislikke vahe-
palasid ja arutame, mis on hea ja mis mitte",

*Lisame voileivale alati rohelise lisandi”.

Liikumispausid, véhem ekraane -

"Kutsume lapse endale cppi toiduvalmistamisel jo
lauo katmisel”,

"Lapse ulesanne on igal dhtul oma manguasjad
kokku korjata ja oma kohale panna.”,

"Lepime kokku, et lops voatab uhe multika péevas

kindlal ojal".

Vee joomine -

"Paneme lapsele kattescodavasse kohta
veekloasi”,

"Me ei osta koju mahla ja muid magusaid jooke",

Igapdevane liikumine -

"Lahme lasteaiast koju ringigag, jalutame 30
minutit®,

"Lahen lopsele lasteaeda jarele jolgsi®,

"Teeme lastega koos Shtuse "trenni® ehk veedaome
30 minutit koos Sues lilkkudes".

Kogemuste ja muljete jagamine

Olete vaga oodatud jagama oma muljeid ja pilte
ruhmadpetaja ja teiste peredega ruhma Uhises
infovahetuse grupis. Iga kuu Idpus vahetame selles
grupis kogemusi, kuidas on igauhel lainud pere
eesmargi taitmisega. Kevadisel arenguvestiusel
vaatame koos ule, kuidas teie perel on Kanguru
leppe taitmine ja lapse tervislike harjumuste
toetamine énnestunud. Anname koos hoogu meie
rddmsamate ja tervemate laste heaks!

\'I

~ ~  Palun andke Uks Kanguru lepe, millele on lisatud teie pere eesmargid ning nii vanema
= ~  kui ka lapse allkirjad, tagasi rGhmadpetajale.

pl— Tervise » Materjalid on valminud Norra toetusest 2014-2021 rahastatud projekti
Norway 'A""ﬂ" wmiien *Rahvatervise valdkonna voimekuse ja kompetentside suurendamine
grants nstituut -ag kohalikes omavalitsustes” raames. lllustratsioonid: Siret Tarvis
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TOOLEHED

Muhe kapsanagu vahepalaks

Kui Kanguru huppamisest vasib, meeldib talle vahepalaks ampsata
midagi head ja varsket.

Toovahendid:
nuga, léikelaud, taldrik

1 x porgand

1 x paprika

1/2 kapsapead (sobib ka nuikapsas)

Tehke koos!

o Laps peseb hoolikalt koik viljad ja koorib porgandi (nuikapsa). Vanema
abiga |6ikab kapsast suure viilu, porgandi ja paprika vaiksemateks viiludeks.

e Laps téstab taldrikule 1-2 kapsaviilu ja kasutab teisi kédgivilju ndo
tegemiseks - naiteks porgandiviile silmadeks, paprikaviile suu voi juuste

Kanguru soovitab haid ampse

Kanguru teab, et lapsele on hea kolm péhitoidukorda - hommikusook,
I6unasook ja 6htusook ning nende vahel kuni kaks vahepala.
Taisvaartuslikud vahepalad aitavad hoida lapse energiataset uhtlasema
ja tuju rcdmsamana.

Vahepalaks paku lapsele:

Kas teadsid, kui palju voib laps
paevas stiiia magusaid ja
soolaseid nakse?

s

Magusaid ja soolaseid nakse ei ole vaja uldse suua, aga kui suua, siis
harva ja vahe. Kui laps sageli maiustab ja naksib, voib see oluliselt
mojutada tema tervist - naiteks tuua kaasa liigse kehakaalu,
hambaaugud ja tujude koéikumise. Nakse voib laps suua

Varsked koogiviljad - = ) o
{serveerige neid tervelt, kangidena, toorsalatina vm) ( - Ka nguru smuutl va hepalaks kuni kaks portsjonit paevas.
Varsked puuviljad ja marjad ) ) . . A sS4 o
SR IR R R Kui Kanguru peale hoogsat dues hiippamist tuppa tuleb, meeldib Uks portsjon on uks alljargnevaist
i Kangurule juua head ja varsket smuutit.
Leib, voileivad + 2 Sokolaadiruutu + lapse peotiis popkorni
Kama . h did + 1komm voi kipsis « lapse peotiis kartulikropse
(voib lisada marju ja banaaniviile) Toova enaia:
i i + 1/3 kohukest + 2 tl suhkrut
Maitsestamata jogurt, keefir, nuga, ldikelaud, kannmikser, klaas - .
kohupiim v&i kodujuust * /2 kiaasi limonaadi * 1slmoosi
Need magusad ja soolased naksid ei sobi lapsele vahepalaks. Ka ei sobi
Péhidid, seemned 1 x peotdis marju vahepalaks saiakesed, pirukad, muffinid, muslibatoon, magustatud
Smuuti (varskeid véi kalmutatud) joogid nt limonaad, mahlajook vm, jaatis, magustatud jogurt voi
(ilma lisatud suhkru véi siirupita) kohupiim, kuuslauguleivakesed vms.
1x 6un
/7 N\ 1 x kurk :
, Magusad ja soolased naksid ei sobi lastele vahepalaks. 1% Idnas vett = _ Paku lapsele taisvaartuslikke vahepalasid, mis hoiavad tema
- Samuti ei sobi lisatud suhkrutega jogurt, kohupiim, = - energiataseme Uhtlasema ning tagavad kasvamiseks vajali-
- ~ kohupiimakreem ning neid tuleks siiiia harvem ja kud toitained, sh vitamiinid ja mineraalained.

vaikestes kogustes.

tegemiseks.
o i
. ! , Jagame roomu
= & Pildistage koos lapsega kapsanagu ules ja jagage pilti
ka Opetajaga, kes saab rUhmas koos lastega toreda
kapsanagude naituse teha.
. J

?‘Q— Tervise » Materjalid on valminud Norra toetusest 2014-2021 rahastatud projekti
Norway Arengu M “Rahvatervise valkdkonna vdimekuse ja kompetentside suurendamine
gans Instituut — kohalikes omavalitsustes® raames. Illustratsioonid: Siret Tarvis
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Materjalid on valminud Norra toetusest 2014-2021 rahastatud projekti
"Rahvatervise valdkonna viimekuse ja kompetentside suurendamine
kohalikes omavalitsustes® raames lllustratsioonid: Siret Tarvis

Tehke koos!

Laps peseb hoolikalt koik viljad, koorib vanema abiga banaani, duna ja
kurgi ja I6ikab need vaiksemateks tukkideks.

Materjalid on valminud Norra toetusest 2014-2021 rahastatud projekti
“Rahvatervise vakdkonna vdimekuse ja kompetentside suurendamine
kohalikes omavalitsustes® raames. lllustratsioonid: Siret Tarvis

Laps tostab koik koostisosad kokku, vanema abiga purustab koéik
Uhtlaseks ja valab klaasi.

Norway Arengu {anassrs
wants Instituut e
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1, Jagame roomu

Pildistage koos lapsega smuutiklaas ules ja jagage neid pilte
= ka Opetajaga. Katsetage ka teisi smuutide retsepte ja jagage
teistele inspiratsiooniks.
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[ sanmaeses “"Rahvatervise valdkonna véimekuse ja kompetentside suurendamine
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MIDA OSALEMINE OPETAJA
JAOKS TAHENDAB?

Sekkumise ellu
viimine vastavalt
ajaplaanile sh
Koostoo

apsevanemategs

OPETAJA

5
koolituspaeva

Logiraamat

193
teemakuu

Opus SEIKLUSTE

. ' LAEGAS




SEMINARID JA KOOLITUSED @'

29.08 sissejuhatav koolituspaev
25.09 (VOru) ja 26.09 (Tartu) tervisliku sdomise ja vee joomise

koolituspaevad

30.10 (Voru) ja 31.10 (Tartu) litkumise ja istumisaja vahendamise

koolituspaevad

4.05 (Voru) ja 5.03 (Tartu) vaheseminar

30.04 lopuseminar
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KAASAMINE

Kui tugevalt tunned end lapsevanemate kaasamisel?
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KAASAMINE

Kui tugevalt tunned end laste kaasamisel?

o~
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KAASAMINE

Parimad praktikad laste ja vanemate kaasamisel.
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AJURUNNAK

Kuidas vanemaid kaasata ruhma tegevustesse?

Kuidas tegevusi nahtavaks teha koikidele (lapsed, vanemad,
kolleegid)?

Kuidas toetada ja suurendada vee joomist?

Tervislik toit - kokkamine rithmas ja kodus - kuidas?

Kuidas kaasata lapsi ideede korjesse?

Kuidas ja milliseid lapsi ja vanemaid kaasavaid uritusi lasteaias teha?
Mida on oluline silmas pidada?

Istumisaja vahendamine oppetegevuses - kuidas ja miks?
J PPELES J SEIKLUSTE

T e . i LAEGAS
instituut Tahistamine maiustusteta - kuidas ja miks?
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LIFTIKONE 30-sekundit:
kokkuvote, mis kirja sai.
Kuidas seda teemat vanematele maha muua?

%
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MIS EDASI?

Lasteaedade meeskonnad kogunevad kokku - tee monus pesa
Avage Seikluste Laeka plaan

Moelge, kuidas alustada vanemate kaasamist?

Pange paberile kirja esimesed sammud programmi rakendamiseks

(lapsed, vanemad, kolleegid)

o~
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