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MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

osalesite 
kõnni-

koosolekul

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

veetsite 
vahetunni

õues

Pidage liikumiskoosolekuid, kus planeerite, mida võiksite 
aasta jooksul koolipere liikumisrõõmu jaoks ette võtta.  

Leppige koos kolleegidega kokku üks ühine seenelkäik.  

Tulge soojadel hommikutel tööle jalgrattaga, 
tõukerattaga või rulluiskudega.  

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

MÕTETE KOGUMISE KUU
Koguge õppeaastaks uusi mõtteid ja hoogu!9

ü

SEPTEMBER

ÕPETAJATE LIIKUMISRÕÕMU KALENDER 



MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Leidke igal koolipäeval hetk kosutavaks vahepalaks, 
et end õues sirutada, sügise hääli kuulata ja väikeseid 
keskendumisharjutusi teha.  

Korraldage õpetajatele meelerahu-vahetund 
hingamis-, keskendumis- ja tähelepanuharjutustega. 

Võtke plaani tegevusi, mis teie heaolu järjepidevalt 
toetavad, nt massaažid, jalutuskäigud, ühised mängud. 

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

ÕPETAJA VAIMSE 
HEAOLU KUU
Hoidke oma meelerahu!  

ü

OKTOOBER

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues

ÕPETAJATE LIIKUMISRÕÕMU KALENDER 



MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Kasutage pimedat aega õhtuseks või öiseks laternamatkaks. 
See on sündmus, mis pakub vaheldust nii õpetajatele kui õpilastele. 

Korraldage helkurite ja taskulampidega õuemänge. 

Uhkustage oma helkuriga – liikuge tööle/poodi/külla jalgsi!      

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

HELKURIGA ÕUE KUU 
Hoolimata hämarusest on 
õues viibimine kosutav ja põnev.  

ü

NOVEMBER

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues

ÕPETAJATE LIIKUMISRÕÕMU KALENDER 



MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Leidke keset jõulusaginat aega lõõgastumisvahetundideks – 
tantsige, kuulake muusikat, pidage vaikuseminuteid. 

Korraldage aktiivne jõulupidu - nt tantsu, matka või lõkkega.  

Laske liikvele liikumispäkapikud, kes sussi sisse 
kommi asemel vahvaid liikumisharjutusi jätavad.    

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

TASAKAALUKAS 
JÕULUKUU  
Ärge unustage pühademöllus iseennast!    

ü

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues

ÕPETAJATE LIIKUMISRÕÕMU KALENDER 

DETSEMBER



MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Toetage meeskonnavaimu ühisüritusega talvises looduses.  

Mängige meeskondlikke lauamänge.  

Kaasake võimalusel mentor, kes oskab meeskonda 
uut värskust tuua, või käige mõnel huvitaval koolitusel.     

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

TIIMITÖÖ KUU   
Andke tiimile ja tiimitööle vunki juurde!     

ü

JAANUAR

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues
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MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Kutsuge mängujuhtidest õpilased õpetajatele 
mängu- või tantsuvahetunde korraldama.   

Korraldage pallimänguvahetunde ainult õpetajatele.   

Koguge vahetunnil samme.     

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

AKTIIVSE 
VAHETUNNI KUU    
Aktiivne liikumine vahetundides 
on hea vahepala koolitunnile. 

ü

VEEBRUAR

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues
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MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Korraldage kolleegidega liikumise õpitube 
ja huvipakkuvate spordialade treeninguid.   

Korraldage ühel tööpäeval nädalas ühine liikumishommik.    

Kolleegilt kolleegile õpituba: tutvustage 
oma aktiivset harrastust ka teistele.     

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

KEHALISE 
KIRJAOSKUSE KUU 
Alati tasub õppida midagi uut. 

ü

MÄRTS

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues
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MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Parkige auto koolimajast kaugemale.   

Tulge bussilt kaks peatust varem maha, et nautida värsket õhku.    

Leppige kolleegidega ühise algatusena kokku 
autovaba nädal ja nautige jalgsi tööletulekut.      

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

AKTIIVSE KOOLITEE KUU  
Aktiivselt tööle liikudes olete ka tööl reipam.  

ü

APRILL

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues
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MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Võtke ette ühine orienteerumine või retk metsas või pargis.    

Minge matkale „Kellel on matka lõpuks kõige porisemad riided?“     

Istutage puid.       

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

MINE METSA KUU 
Väljasõidud loodusesse toovad kaasa nii 
rahulolutunde kui rohkem liikumist.   

5
ü

MAI

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues

ÕPETAJATE LIIKUMISRÕÕMU KALENDER 



MÕTTED 
JA
TÄHELEPANEKUD

TEE IGA KORD
MÄRGE, KUI

koosoleku
ajal oli

liikumispaus 

Leppige mõne kooliga kokku kohtumine, 
kus oma liikumisrõõmu kogemusi jagada.       

Viige ilusa ilmaga läbi ühine õuejooga, et end 
puhkuse lainele häälestada.         
Võtke üheskoos ette veel mõni tore liikumistegevus: tehke 
väike jalutusmatk koos piknikuga või korraldage murumänge 
(sulgpall, petanque, võrkpall vm).          

ENIM MEELDINUD JA 
ÕNNESTUNUD
LIIKUMISHETKED

TIBUDE 
KOKKULUGEMISE KUU  
Enne suvepuhkust on hea aastale tagasi vaadata ja 
kokkuvõtteid teha, et sügisel uue hooga alustada.

ü

JUUNI

osalesite 
kõnni-

koosolekul

veetsite 
vahetunni

õues

ÕPETAJATE LIIKUMISRÕÕMU KALENDER 



 

Liikuma Kutsuv Kool on Tartu Ülikooli liikumislabori eestvedamisel alguse saanud teadus­
põhine programm, mille sihiks on liikumise kujunemine koolipäeva ja koolikultuuri loomulikuks 
osaks. 

Liikumisvõimalused tundides, vahetundides ning kooliteel toetavad tervist, õppimist ja 
kooli�rõõmu – nii otsib Liikuma Kutsuv Kool koostöös koolidega lahendusi nende võimaluste 
loomiseks. 

2020. aastal tegutseb üle Eesti juba 110 Liikuma Kutsuvat Kooli ligi 47 000 õpilasega. Iga 
kool valib endale ise Liikuma Kutsuvaks Kooliks kujunemise teekonna ja tempo.  

Aastatel 2020-2023 toimuvad Liikuma Kutsuva Kooli arendus- ja rakendustegevused 
projekti “Kooliõpilaste liikumisaktiivsuse toetamine” raames, mida rahastatakse Euroopa 
Majanduspiirkonna programmist 2014–2021. Projekti kaasrahastaja on Sotsiaalministeerium 
ja omafinantseerija Tartu Ülikool. Loe lähemalt schoolsinmotion.ut.ee.

WWW.LIIKUMAKUTSUVKOOL.EE



Head õpetajad!

Liikumine on meie päeva loomulik osa. Alates hetkest, kui hommikul ärkame, kuni õhtuni, 
mil taaskord unne vajume. Liikumine on meie kehale omane ja vajalik, ergutab vaimu ning 
viib edasi. 

Teadlikult tegutsedes saab rohkem liigutamist tuua väikestesse hetkedesse oma päevas. 
Olgu nendeks siis sirutuspausid, õues veedetud liikumisminutid või hoopis midagi uut ja 
tavapäratut. Uuringud näitavad, et juba 30 minutit aktiivsemat tegutsemist päevas toetab 
õpetaja meeleolu, vaimset töövõimet, unekvaliteeti, lisaks toob see kaasa parema kehalise 
vormi ja vähem haigusi. 

Hoiate käes Liikuma Kutsuvate Koolide õpetajate liikumisrõõmu kalendrit. Igal koolikuul 
selles kalendris on oma fookus ja mõned soovitused, mida koos töökaaslastega ette võtta. 
Soovitused on mõeldud katsetamiseks ja täiendamiseks nii, nagu teie kollektiivile sobib, 
või inspiratsiooniks, et koos uusi tegevusi välja mõelda. 

Iga kool on omanäoline ja omade traditsioonidega. Selleks oleme kalendris jätnud ruumi 
kirjutamisele, et lisada need liikumistegevused, mis just teile kõige rohkem sobivad, või 
koguda „linnukesi“ iga korra kohta, kui käisite koos kõnnikoosolekul. Õppeaasta lõpuks 
olete loonud kogumiku, kus on ülevaade teie koolipere ainulaadsest liikumisrõõmu aastast. 

Liikumisrõõmu kalendri tõhusaks kasutamiseks anname omalt poolt veel kaks soovitust: 
•	 valige juba õppeaasta algul välja, kes ühel või teisel kuul tegevusi veab ja kolleege 

utsitab;
•	 leidke õpetajate koosolekutel mõned minutid, et saada ülevaade ka liikumiskalendri 

tegevustest – mida olete juba teinud, mis ees ootab ja mis tegevusi tahaksite veel teha.

Selleks et parimad praktikad leviksid, julgustan teid oma eredamaid hetki pildis või videos 
teistegagi jagama. Tehke postitus Liikuma Kutsuva Kooli Facebooki gruppi või kirjutage 
liikumislabor@ut.ee, kust saame seda edasi jagada. Nii inspireerime teineteist ja loome 
ühiselt koolirõõmu toetamiseks innovatsiooni!

Soovin teile toredat ja liikumisrõõmsat aastat! 

Liikuma Kutsuva Kooli nimel
Merike Kull
TÜ liikumislabori juhataja




