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Selles Horisondis on koigi muude ponevate
teemade korval lahemalt juttu tithest mulle title-
mata meeleparasest tegevusest ehk enda keha-
lisest liigutamisest. Otsustasin sel teemal
intervjueerida tuntud spordibioloogi Kristjan
Porti. Téuke andsid hiljutised muret teki-
tavad uudised, mille jargi on iiha laial-
dasemalt vohav tilekaalulisus ja rasvu-
mine muutunud meil itheks peamiseks
tervisehdirete pohjuseks. Nimelt on
tervise arengu instituudi andmetel

Eesti elanikest juba veidi iile poole
| ilekaalulised. Seejuures on priske-

maks muutunud ka meie lapsed:

nende hulgas on koguni kolmandik
tilekaalulisi ja iga kiimnes rasvunud.
Ulemaérasest kehakaalust tingitud
stidame-veresoonkonnahaiguste, teist
tiitipi diabeedi, liigese- ja koigi teiste
seostuvate hiddade ravi laheb riigile maksma
ligikaudu 125 miljonit eurot aastas. Ja olu-
kord ldheb aina hullemaks!
Rasvumise peasiitidlaseks peetakse eeskitt
valesid toitumisharjumisi ning liiga vihest
liikumist ja kehalist aktiivsust. Miks me
liigume vahe? Kuidas oma litkumisharjumusi targalt muuta? Kui kasulik
on oues kondida ning millised on aktiivsusmonitoride ja kaalulangetus-
ravimite ohud?

Sellest ja paljust muust me Kristjan Pordiga vestlesimegi. Port viitab
tabavalt, et liigsete kilodega voitlema asudes pole vaja ihata kiireid tule-
musi ega end raske treeninguga dra kurnata ja vigastada: alustuseks
piisab sellestki, kui nditeks parkida auto tavaparasest kohast veidi kauge-
male, et saaks senisest natukenegi rohkem kondida.

1980. ja 1990. aastatel maal kasvades olid kehalist aktiivsust pakkuvad
taluto6d minu elu loomulik osa. Meeldis see mulle v6i mitte, aga loomi
pidi talitama, kartuli- ja aiamaa vajas hoolt, lehmadele oli vaja teha heina,
talveks pidi kuurialuse tditma kiittepuuriitadega jne. Ulikoolipélves maa-
t66d kadusid. Uuesti muutus elu kehaliselt aktiivsemaks kaitsevies aega
teenides. Seejirel algas t66- ja pereelu ning sportlikud tegevused jdid pal-
judeks aastateks soiku. Hommikuvoimlemise ja kdndimisega otsustasin
iga pdev tegelema hakata kolmekiimnendate eluaastate keskel, kui avasta-
sin, et kaaluniit oli hitpanud kunagiselt 80 kilogrammilt iile 90. Esialgu
piitidsin oma péevadesse mahutada kuue-seitsme kilomeetri jagu kondi-
mist, ent sedamooda, kuidas kondimine muutus harjumuseks, muutusid
ka pdevased liikumisringid pikemaks. Sel moel dnnestus mul eriliste
sportlike pingutusteta kiimnest liigsest kilost lahti saada umbes aastaga ja
kaalundit pole enam kerkinud. Niiiid, kui olen kéndi harrastanud juba
tile viie aasta, julgen kinnitada, et see lihtne tegevus ei moju hésti {iksnes
kehale, vaid kosutab véga tohusalt ka vaimu.

Olen seda meelt, et enda igapdevane liigutamine peaks olema sama
loomulik kui néiteks oma hiigieeni eest hoolitsemine. Tapselt nagu osu-
tab Kristjan Port usutluses: ,,Isiviliseeritud inimene peab kasutama oma
lihaseid ja luid. Meile tundub, et peaga t66 tegemise ajal voib neid justkui
kapi peale seisma panna, aga pea ei saa to6d teha, kui tema all ei to6ta

keha.“ o
¥
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Ulvar Kaart, peatoimetaja

ESIKAANEL: Inimese kehas haiguskoldesse ravimit transportiv liposoom. Niisuguste nanorobotitega
on vdimalik nditeks vahirakkudesse viia ravimeid ndnda, et terved rakud ei saa kahjustada.
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