Mari-Liis Pruul: Kehaharidus.

e Tanapaeva lastel on nutiseadmetes ajaveetmise téttu vahem fldsilist
aktiivsust, seega ndérgem fudlsis.

e Kool, ulikool, tihtipeale sellejargselt ka istuv to0 - kdik see on flusisele kurnav.

e Kuijuba lapsepdlvest on elu elamise tugisusteem nérgema ettevalmistusega,
vOib olla raske jaada elu elamise juures terveks.

e Fuusiliselt toonuses inimene on ka vaimselt vastupidavam.

e Tanapaeva keerukate tooulesannete juures ja arvestades igapaevaselt
toodeldava info hulka, on inimestel tervise sailitamiseks ja edukas olemiseks
vaja olla vastupidav - vaga erinevatel tasanditel.

e Flusilise soorituse hindamine mddtmise alusel tekitab paljudele inimestele
alavaarsuskompleksi oma keha ja kehalise véimekuse teemal, vastumeelsuse
spordi ja likumise vastu.

e Keha on inimese “sbiduvahend” labi inimkogemuse - positiivne hoiak selle
sdiduki suunas on suur osa tervise alusest.

e Inimestele (e. dpilastele) tuleb tutvustada nd “Keha Lugu” sisulise poole pealt
- anatoomia, hea ruhi olulisuse sisuline pdhjendatus ja selgitus,
kehapsuhholoogia, kehaimidz, keha muutumine, enesevaartustamine,
kehaline intelligentsus, printsiipi - keha 6pib puhates, pingutuse ja puhkuse
vaheldumise sisuline péhjendus, iga inimese unikaalne loovus-likumine-keha,
kehaline enesevaljendus (kunstiline, emotsionaalne, manguline) e. mu keha
pole vddrkeha, emotsioonide markamine kehas, nende mdju ja endast aru
saamine, kontakt teise kehaga, tervisliku treeningu péhimétted.

e Eelmainitu voiks koolis olla eraldi 6ppeaine, lisaks: stvalihaste (sj llilisammast
toetavate lihaste!!) manguline treenimine - vastupidavam flUsis; keha ja
likumise kaudu tavaainete 6ppimine - minu keha on piisav
enesevaljenduseks ja vaib aidata mul dppida, mu keha on tooriist; Aafrika
tantsud selja tugevdamiseks, liikuvuse parandamiseks - “teise” kultuuri
austamine ja aksepteerimine, vaartustamine.

e Kvaliteetset infot on vaga palju olemas - nild on vaja see tolkida haridusse.
Inimesed ei pea 6ppima, murduma, avastma, Umberdppima kui on véimalik
kohe kvalitseetselt, tervislikult ja sisukalt dppida.

e Lisaks annab intelligentne ja mitmekulgne kehaharidus eelise ka tulevastele
tippsportlastele, rahvatervise parandamisest raakimata.

Tahan réhutada, et 9. punktis nimetatud kolm teemat on hariduses seni
puudutamata vdi vahepraktiseeritud, samas minumeelest vaga olulised vétmed
intelligentse ja vastupidava keha kasvatamisel.

Mina olen neid teemasid dppinud osaliselt oma probleemide lahendamiseks, vaga
erinevates kohtades ja minu tee nende tarkusteni on olnud pikk.

Teiste inimeste tee ei pea enam olema pikk.



Silvalihaste treenimine ja sellega seonduv - 6petaja Annemari Autere kaeall
eratunnid;

Liikumise kaudu dpetamine - ise olen aastaid valjatdddanud harjutusi ja analtusinud,
vastukaaluks enda vaga staatilisele koolikogemusele, olles samas domineerivalt
kineetilise intelligentsuse tuubiga;

Aafrika tantsud - 2 kuud 2013. aastal Ghanas 6ppimas ja peale seda dpetajana
praktiseerinud Eestis, saades vaga positiivset tagasisidet.



