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Noortekeskuses
on Svenja

Svenja Ten Hoeve on 24-aastane iiliopilane Sak-
samaalt Kolnist. Ta tuli Viimsi Noortekeskusesse
praktikale veebruari alguses ja jadb Eestisse kuu
Iopuni.

Svenja jalgib, mis noortekes-
kuses toimub, ning valmistab
ette ja viib 1dbi tihe iirituse,
mida tuleb hindama ka tema
Opetaja Kolnist. Svenja on
vaga aktiivne ja huvitatud eri
kogemustest, nii et ta jouab
siin 14bi viia kaks ettevot-
mist. Neist Kolni karneval
toimus juba 20. veebruaril.

Kuna Kolnis korraldatakse vastlapdevaeelseid karneva-
le, soovisime sellest osa saada. Lobus karneval tutvustas
noortele ja noorsootdotajatele iihtlasi Saksamaad ja Kolni.

Teine ettevotmine toimub Randvere Noortekeskuses
koolivaheaja programmi raames, Svenja tahab noorte-
le trummimingu dpetada. Temast on kogu koolivaheaja
programmi l&biviimisel palju-palju abi. Nimelt on tal
tohutu méngude jms tegevuste pagas, kuna nende koolis
pooratakse suurt tahelepanu mangude dppimisele.

Mis Svenjat Eestis iillatab?

Ta iitles, et eriti ei miski. Paljud asjad on véga sarna-
sed, inimesed kaituvad samuti kui Saksamaal. Ka noored
on sarnased. Ullatav oli tema jaoks aga interneti Kitte-
saadavus koikjal, kus inimesed liiguvad. Svenja arvab,
et eestlased on sakslastest iseseisvamad. Tal oli kogemus
bussis abi kiisimisega — teda aidanud noormees iillatus, et
keegi midagi kiisib, sest eestlased ei pidavat tavaliselt nii
tegema. Eestlased on Svenja arvates ka tillatavalt abival-
mid. Tema kaasopilane, kes ka Eestis praktikal on, unus-
tas oma telefoni rongi. Keegi lahke inimene leidis selle ja
kaotaja sai oma telefoni tagasi.

Moned ponevad paevad on Svenjal Eestis veel ees. Koi-
ge rohkem ootab ta reisi Prangli saarele, sest ta pole kunagi
iithelgi saarel kdinud. Harjumatu on iga paev ka merd néha
ning voimalus saart kiilastada on lausa uskumatu.

Svenjale meeldis viaga Viimsi Kool. Ta oli lummatud
maja suurusest ja ilust, kuid kdige enam spordikomplek-
sist ning k&sit60 ja tooopetuse klassidest. Saksamaal ei
pidavat sellisel tasemel ja mahus k&sit66d Opetatama. Ta
oli kooli voimalustest isegi pisut Sokeeritud. Ootama tema
kommentaare pisikese Prangli kooli kohta!

Annika Orgus

Svenja Ten Hoeve. Foto
Viimsi Noortekeskus

Ainevahetus ] Ja kehakaal

Liigne kehakaal on kogu
maailmas juba aastaid
probleemiks ja seda ka
laste hulgas. Eestis ei ole
olukord kiill vaga hull,
kuid laste ja noorukite
kehakaal on siiski tou-
suteel. Onneks tahavad
paljud meie inimesed
vormis olla.

Ainevahetus on kogum orga-
nismis toimuvatest ja keskkon-
naga seotud keemilistest reakt-
sioonidest. Kuigi geneetika ja
vanus méingivad oma rolli, on
inimesel oma ainevahetuse iile
piisavalt sdnadigust. Mida kii-
rem ainevahetus, seda kergem
on oma kehakaalu normis hoida.

Inimese kaal on seotud
luustruktuuri, kehakuju ja pé-
rilikkusega. On neid, kes vaa-
tamata sellele, et ei piira oma
soomist koguste ega toidu
koostisega, piisivad ikka heas
vormis. On neid, kes olenema-
ta dieetidest kalduvad tiisedu-
sele. Monedel muidu kenasti
vormis inimestel koguneb kd-
hule ikka “ujumisrongas” (see
on nn vistseraalne rasv, mis on
siidametegevusele ohtlik). Ja
on ka neid, kel kena sale tal-
je, aga reie- ja puusapiirkond
iimarad.

Oeldakse, et kaasaantu vastu
pole mdtet voidelda, kuid teatud
médral saab oma parameetreid
siiski parandada. On ju v3imalik
muuta oma toitumisharjumusi
(kas vdi pisut), liikuda rohkem
(eriti vérskes Ohus) ja podrata
tahelepanu oma magamisharju-
mustele (vdhene uni voib poh-
justada kehakaalu tSusu).

Kuid vilimus ei ole siiski
koige tihtsam. Loetelu haigus-
test, mis on saanud alguse va-
lest toitumisest ja ebatervisli-

'.

Koik on oodatud tervist kont-
rollima. Foto Tallinn Viimsi SPA

kest eluviisidest, on pikk (sii-
dame-veresoonkonna haigused,
liigesehaigused, suurenenud risk
haigestuda II tiiibi diabeeti,
samuti suurenenud risk paha-
loomuliste kasvajate tekkeks).

Kui olete viimasel ajal
mirganud muutusi sddgiisus,
siis peaks piilidma vélja selgi-
tada, millest see on tekkinud.
Isu tdus voib viidata stressile,

kilpnddrmeprobleemidele vdi
hormonaalsetele héiretele.

Oleme Viimsi spaas koos-
tanud paketi, mis sobib neile,
kel probleeme kehakaaluga voi
toiduisu muutustega, ja koigile
neile, kes hoolivad oma tervi-
sest ja soovivad end vormis
hoida v4i vormi viia.

Pakett sisaldab arsti konsul-
tatsiooni, kehakoostise mdot-
mist Jawon ioi 353 kehaana-
liisaatoril, vereanaliiiise (vere-
suhkur, kolesterool, kilpnéar-
me hormoonid) ning toitumis-
ndustaja ja litkumisndustaja
konsultatsioone.

Kehakoostise méaédramisel
saadakse iilevaade inimese ke-
ha rasvkoest — nii selle prot-
sentuaalsest hulgast kui ka ras-
vade jaotumisest erinevatel ke-
haosadel; lihaste seisukorrast
erinevates kehapiirkondades;
samuti pdhiainevahetuse suu-
ruse ja kehamassi indeksi. Kui
keha pikkus, rasvaprotsent ja

lihaste osakaal ei ole soovitus-
likus tasakaalus, pakub Jawoni
analiisaator vilja muutusteks
vajaliku pédevase kaloraazi ja
energiakulu suurendamise va-
jaduse.

Vereuuringud tehakse ve-
resuhkru, kilpnddrme talituse
niitajate ja kolesterooli (nii
madala kui ka korge tihedusega
lipoproteiinide) madramiseks.

Jargneb toitumisndustami-
ne, kus hinnatakse uuringu tu-
lemusi ja antakse soovitusi eda-
siseks.

Suures osas oleneb aine-
vahetus ja seega ka kehakaal
meie liikumisharjumustest. Et
leida endale parim liikumis-
programm, kuulub paketti ka
individuaalne litkumisndustaja
konsultatsioon.

Ootame igas vanuses oma
tervisest hoolivaid inimesi!

Katrin Traat
Tallinn Viimsi SPA
tervisekeskuse peaarst

AINEVAHETUSE JA KEHAKAALU
UURINGUPAKETT

Pakett sisaldab kehakoostise m&6tmist Jawon ioi 353 kehaanalusaatoril, vere-
analiiise (veresuhkur, kolesterool, kilpnaarme hormoonid), ja arst-toitumis-
ndustaja ning liilkumisndustaja konsultatsioone.

Paketi hind 70 € / soodushind 56 € kuni 30.04.15

Info ja broneerimine Tallinn Viimsi SPA Tervisekeskuse registratuuris
tel +372 6061 160 voi spa@spatallinn.ee

www.spatallinn.ee
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Viimsi mialumangust saab traditsioon —
Viimsi viktoriin!

11. veebruaril osales
Rannarahva muuseumis
Viimsi esimeses malu-
madngus 14 voistkonda.

Asja eestvedaja, abivallavanem
Andres Kaarmann on malu-
ménge korraldanud juba ligi 15
aastat. “Mote tuua see tradit-
sioon Viimsisse tekkis moddu-
nud aastal. Veebruaris korral-
datud miluméng oli prooviks,
kas huvilisi on ja kuidas see
rahvale meeldib,” sonas Kaar-
mann.

Osalesid sellised voistkon-
nad: Kelvingi, Meri, MLA
Viimsi Lasteaiad, Muuga kiila,
Pirita LKNS, Rannarahva muu-
seum, Seeniorid VPU, Tiheke-
sed, Viimsi Keskkool 1, Viimsi
Keskkool 2, Viimsi Keskkooli
Opetajad, Viimsi Raamatuko-
gu, Viimsi Vallavalitsus, Viim-
si Vesi.

I koha vditis Pirita LKNS.
Vodiduka meeskonna juhi Indrek
Tarto sonul votsid nad asja mo-

Korraldajaid roomustab hea
tagasiside. Fotojaadvustus ope-
tajate ja opilaste meeskonna
voistlusmomendist. Foto Marje
Plaan

duka hasardiga. “Méluméng on
on 16bus voistluslike elementi-
dega ajaviide.”

IT koha saavutanud MLA
Viimsi  Lasteaiad esindaja
Maie Roos kinnitas, et tegu
on toreda iihisettevitmisega,
selline enese proovile panek
liidab inimesi ka véljaspool

todaega ja koostdds peitub us-
kumatu joud.

Viimsi Keskkooli dpetajate
arvates laseb maluméng kogu-
konna elus kaasa liiiia. “Meie
suurimaks hirmuks oli kaota-
da oma kooli dpilastele, dnneks
voitsime mdlemat dpilaste mees-
konda, itles tiimi juht Janek
Murakas.

Mailumingu  kiisimused
koostas Andres Kaarmann. “Ees-
maérgiks ei olnud pingeline vdist-
lus, vaid monus meelelahutus-
lik nuputamine heas seltskon-
nas. Tundub, et eesmirk sai
tdidetud. Tagasiside on olnud
viga hea. Seega likkame kéi-
ma mailuméngusarja, esimene
voor on juba maértsis.”

Opetajad kartsid Viimsi val-
la ajalooga seotud kiisimusi,
sest kdik neli meeskonnaliiget
on n-0 sisserannanud. “Kiisi-
mused ei peagi olema liiga
kerged! Péhkleid jatkus, meid
vedasid alt piltidega seotud kii-
simused. Iga dige vastus tegi

rodmu,” radkis Janek Murakas.

“Kiisimused olid véga
head. Tugeva aruteluga joud-
sime tOele tisna ldhedale, mo-
nikord isegi dige vastuseni,”
sonas vOidumeeskonna juht
Tarto.

Maie Roos kinnitas samuti,
et vOti peitus arutelus. “Rasked
kiisimused tegid meid tead-
miste vorra rikkamaks. Emot-
sioon oli mingu 16ppedes suu-
repérane. Jargmisel méluméan-
gul on lasteaia naiskond kind-
lasti konkurentsi pakkumas,”
kinnitas Roos. Ka dpetajad ning
voidumeeskond on valmis taas
osalema: “Ei jGua uut milu-
mingu &dra oodatagi,” fitles
Tarto.

Mailuménguga jatkame ni-
me all Viimsi viktoriin! Esime-
ne etapp algab 11. mirtsil kell
19 Rannarahva muuseumis.
Eelregistreerimine 8. martsini
e-posti aadressil marje@viim-
sivv.ee, tel 6028 866.

Liina Riitel



