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Pidage lilkumiskoosolekuid, kus planeerite, mida voiksite

MOTETE KOGUMISE KUU

Koguge oppeaastaks uusi motteid ja hoogu!

v

aasta jooksul koolipere litkumisroomu jaoks ette votta.

Leppige koos kolleegidega kokku tks Uhine seenelkaik.

Tulge soojadel hommikutel tdole jalgrattaga,

toukerattaga vai rulluiskudeqga.

TAH ELEPANEKUD koosoleku  osalesite

ajal oli kénni-
lilkumispaus koosolekul

'\ MOTTED TEE IGA KORD
-ﬁ- JA MARGE, KUI

veetsite
vahetunni
oues

OPETAJATE LIIKUMISROOMU KALENDER

ENIM MEELDINUD JA
ONNESTUNUD
LIIKUMISHETKED
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PSSR OPETAJA VAIMSE
HEAOLU KUU

Hoidke oma meelerahul!

Leidke igal koolipaeval hetk kosutavaks vahepalaks,
et end oues sirutada, sugise haali kuulata ja vaikeseid
keskendumisharjutusi teha.

Korraldage opetajatele meelerahu-vahetund
hingamis-, keskendumis- ja tahelepanuharjutustega.

Votke plaani tegevusi, mis teie heaolu jarjepidevalt
toetavad, nt massaaZid, jalutuskaigud, Ghised mangud.

~ MOTTED TEE IGA KORD ENIM MEELDINUD JA
“’ﬁ‘" JA MARGE, KUI ONNESTUNUD

= TAHELEPANEKUD oosoleku  osalesite  veetsite LIIKUMISHETKED

ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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ey HELKURIGA OUE KUU

Hoolimata hamarusest on
oues viibimine kosutav ja poneuv.

Kasutage pimedat aega ohtuseks voi oiseks laternamatkaks.
See on sindmus, mis pakub vaheldust nii Opetajatele kui opilastele.

Korraldage helkurite ja taskulampidega duemange.

Uhkustage oma helkuriga - lilkkuge t66le/poodi/kulla jalgsi!

TEE IGA KORD
MARGE, KUI

koosoleku  osalesite  veetsite
ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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Ny TASAKAALUKAS
JOULUKUU

Arge unustage piihademdéllus iseennast!
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Leidke keset joulusaginat aega I66gastumisvahetundideks -
tantsige, kuulake muusikat, pidage vaikuseminuteid.

Korraldage aktiivne joulupidu - nt tantsu, matka voi Iokkega.

Laske litkvele lilkumispadkapikud, kes sussi sisse
kommi asemel vahvaid lilkumisharjutusi jatavad.

v~ MOTTED TEE IGA KORD
'°ﬁ°' JA MARGE, KUI
= TAHELEPANEKUD koosoleku  osalesite  veetsite
ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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TIIMITOO KUU

Andke tiimile ja tiimitoole vunki juurde!

Toetage meeskonnavaimu uhistritusega talvises looduses.

Mangige meeskondlikke lauamange.

Kaasake voimalusel mentor, kes oskab meeskonda
uut varskust tuua, voi kaige monel huvitaval koolitusel.

fr)- JA MARGE, KUI ONNESTUNUD

- MOTTED TEE IGA KORD ENIM MEELDINUD JA
TAHELEPANEKUD

koosoleku  osalesite  veetsite LIIKUMISHETKED

ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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e AKTIIVSE
VAHETUNNI KUU

Aktiivne lilkumine vahetundides
on hea vahepala koolitunnile. ‘/

Kutsuge mangujuhtidest opilased opetajatele
mangu- vOi tantsuvahetunde korraldama.

Korraldage pallimanguvahetunde ainult Opetajatele.

Koguge vahetunnil samme.

TEE IGA KORD ENIM MEELDINUD JA
MARGE, KUI ONNESTUNUD

LIIKUMISHETKED

koosoleku  osalesite  veetsite
ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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KEHALISE
KIRJAOSKUSE KUU

Alati tasub oppida midagi uut.

Korraldage kolleegidega lilkumise opitube
ja huvipakkuvate spordialade treeninguid.

Korraldage Uhel toopaeval nadalas thine liikumishommik.

Kolleeqilt kolleegile 6pituba: tutvustage
oma aktiivset harrastust ka teistele.

v~ MOTTED TEE IGA KORD
( ) JA MARGE, KUI
= TAHELEPANEKUD koosoleku  osalesite  veetsite
ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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AKTIIVSE KOOLITEE KUU

Aktiivselt toole liikudes olete ka tool reipam.
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Parkige auto koolimajast kaugemale.

Tulge bussilt kaks peatust varem maha, et nautida varsket ohku.

Leppige kolleegidega Uhise algatusena kokku
autovaba nadal ja nautige jalgsi todletulekut.

A~ MOTTED TEE IGA KORD ENIM MEELDINUD JA
‘ﬁ‘ JA MARGE, KUI ONNESTUNUD
= TAHELEPANEKUD oosoleku  osalesite  veetsite LIIKUMISHETKED

ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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MINE METSA KUU

Valjasoidud loodusesse toovad kaasa nii
rahulolutunde kui rohkem liikumist.

Votke ette Uhine orienteerumine voi retk metsas vOi pargis.

Minge matkale ,Kellel on matka Iopuks kdige porisemad riided?”

Istutage puid.

«~ MOTTED TEE IGA KORD ENIM MEELDINUD JA
() JA MARGE, KUI ONNESTUNUD
= TAHELEPANEKUD oosoleku  osalesite  veetsite LIIKUMISHETKED

ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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TIBUDE
KOKKULUGEMISE KUU

Enne suvepuhkust on hea aastale tagasi vaadata ja
kokkuvotteid teha, et siigisel uue hooga alustada.

v

Leppige mone kooliga kokku kohtumine,
kus oma litkumisroomu kogemusi jagada.

Viige ilusa ilmaga labi thine duejooga, et end
puhkuse lainele haalestada.

Votke Uheskoos ette veel moni tore lilkkumistegevus: tehke
vaike jalutusmatk koos piknikuga voi korraldage murumange
(sulgpall, petanque, vorkpall vm).

~ MOTTED TEE IGA KORD ENIM MEELDINUD JA
‘ﬁ‘ JA MARGE, KUI ONNESTUNUD
= TAHELEPANEKUD oosoleku  osalesite  veetsite LIIKUMISHETKED

ajal oli kénni- vahetunni
lilkumispaus koosolekul oues
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Lilkuma Kutsuv Kool on Tartu Ulikooli liikumislabori eestvedamisel alguse saanud teadus-
pdhine programm, mille sihiks on lilkkumise kujunemine koolipaeva ja koolikultuuri loomulikuks
osaks.

\ ‘ﬂ
Liikumisvdimalused tundides, vahetundides ning kooliteel toetavad tervist, dppimist ja

koolirddmu - nii otsib Liikuma Kutsuv Kool koost66s koolidega lahendusi nende vdimaluste
loomiseks.

Q —)

- B e

4 —

2020. aastal tequtseb lle Eesti juba 110 Liikuma Kutsuvat Kooli ligi 47 000 6pilasega. lga
kool valib endale ise Liikuma Kutsuvaks Kooliks kujunemise teekonna ja tempo.

Aastatel 2020-2023 toimuvad Liikuma Kutsuva Kooli arendus- ja rakendustegevused
projekti “Koolidpilaste liikumisaktiivsuse toetamine” raames, mida rahastatakse Euroopa

Majanduspiirkonna programmist 2014-2021. Projekti kaasrahastaja on Sotsiaalministeerium
ja omafinantseerija Tartu Ulikool. Loe lahemalt schoolsinmotion.ut.ee.
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Head 6petajad!

Liilkumine on meie paeva loomulik osa. Alates hetkest, kui hommikul arkame, kuni 6htuni,
mil taaskord unne vajume. Liikumine on meie kehale omane ja vajalik, ergutab vaimu ning
viib edasi.

Teadlikult tegutsedes saab rohkem liigutamist tuua vaikestesse hetkedesse oma paevas.
Olgu nendeks siis sirutuspausid, dues veedetud liikumisminutid véi hoopis midagi uut ja
tavapadratut. Uuringud naitavad, et juba 30 minutit aktiivsemat tequtsemist paevas toetab
Opetaja meeleolu, vaimset toovoimet, unekvaliteeti, lisaks toob see kaasa parema kehalise
vormi ja vahem haigusi.

Hoiate kdes Liikuma Kutsuvate Koolide opetajate liikkumisrodmu kalendrit. Igal koolikuul
selles kalendris on oma fookus ja moéned soovitused, mida koos tédkaaslastega ette votta.
Soovitused on modeldud katsetamiseks ja taiendamiseks nii, nagu teie kollektiivile sobib,
vOi inspiratsiooniks, et koos uusi tegevusi valja moelda.

lga kool on omanadoline ja omade traditsioonidega. Selleks oleme kalendris jatnud ruumi
kirjutamisele, et lisada need liikumistegevused, mis just teile kdige rohkem sobivad, voi
koguda ,linnukesi” iga korra kohta, kui kiisite koos kdnnikoosolekul. Oppeaasta I6puks
olete loonud kogumiku, kus on llevaade teie koolipere ainulaadsest liikumisrodmu aastast.

Liilkumisrddmu kalendri tdhusaks kasutamiseks anname omalt poolt veel kaks soovitust:
» valige juba dppeaasta algul valja, kes Uhel voi teisel kuul tegevusi veab ja kolleege
utsitab;
» leidke dpetajate koosolekutel méned minutid, et saada Ulevaade 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 vai videos
teistegagi jagama. Tehke postitus Liikuma Kutsuva Kooli Facebooki gruppi voi kirjutage
liikumislabor@ut.ee, kust saame seda edasi jagada. Nii inspireerime teineteist ja loome
uhiselt koolirddmu toetamiseks innovatsiooni!

Soovin teile toredat ja lilkkumisrodmsat aastat!
Lilkuma Kutsuva Kooli nimel

Merike Kull
TU liikumislabori juhataja
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