
Safety and health at work is everyone’s concern. It’s good for you. It’s good for business.

Luu- ja lihaskonna vaevused lastel ja noortel –
elukestva ennetuse lähenemisviis tulevaste 
töötajate põlvkonna jaoks
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Probleem: luu- ja lihaskonna vaevuste sage 
esinemine lastel ja noortel

Lastel ja noortel (7–26,5aastased), kes ei ole veel sisenenud tööturule, 
esineb luu- ja lihaskonna vaevusi väga sagedasti ehk ligikaudu 30%-l.

Noortel töötajatel (15–32aastased), kes on juba sisenenud tööturule, 
esineb luu- ja lihaskonna vaevusi veidi sagedamini ehk ligikaudu 34%-l.

EU-OSHA, „Luu- ja lihaskonna vaevused laste ja noorte hulgas: levimus, riskitegurid, 
ennetusmeetmed“, 2021
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Noortel on juba karjääri alguses luu- ja lihaskonna vaevused, mida töö 
võib tõenäoliselt süvendada.

On vaja elukestvat lähenemisviisi luu- ja lihaskonna vaevuste ja tervise 
käsitlemiseks alates lapseeast.

See lähenemisviis aitaks paremini mõista, kuidas ja miks tekivad aja 
jooksul luu- ja lihaskonna vaevused ning kuidas edendada luu- ja 
lihaskonna tervist.

Luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamine lastel ja noortel aitab vähendada 
luu- ja lihaskonna vaevuste esinemist töötajatel, sõltumata east.

Laste ja noorte luu- ja lihaskonna tervise 
edendamise olulisus
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 Enamik järgmisi riskitegureid, mida seostatakse luu- ja lihaskonna 
vaevuste suurema riskiga lastel ja noortel, on ennetatavad ja 
hallatavad:
• ülekaal 
• kehaline passiivsus / istuv eluviis
• spordivigastused
• halb või vale rüht
• …

Luu- ja lihaskonna vaevuste vähendamine on 
võimalik ja teostatav
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 Haridus ja koolitus on tõhusad teadmiste ja teadlikkuse suurendajad.

 Harjutused, liikumine ja füüsiline aktiivsus aitavad kiiresti ennetada ja 
vähendada luu- ja lihaskonna vaevusi.

Luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamine koolides / 
kutseõppeasutustes

 Lisaks koolitusele on positiivne mõju ka 
ergonoomilistel vahenditel. 

 Ennetavad haridusprogrammid ja mõõdukas 
füüsiline aktiivsus saavad õnnetusi ja 
vigastusi tõhusalt vähendada.
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 Rahvatervise, haridus- ja töötervishoiusektor peavad tegema koostööd, et 
ennetada laste ja noorte luu- ja lihaskonna vaevusi ning tugevdada nende 
luu- ja lihaskonna tervist.
 Meetmed hõlmavad füüsilise aktiivsuse, mängu- ja sporditegevuse 

edendamist koolikeskkonnas ning tervise ja ohutuse süvalaiendamist 
haridusse.

Töötame koos!

 Praktilised näited hõlmavad järgmist:
• „Liikuv kool“ – Austria
• „Koolid liikuma“ – Soome
• „Igapäevane kehaline kasvatus koolides tervise 

edendamise raames“ – Ungari
• Tööohutuse ja töötervishoiu (ja eelkõige luu- ja 

lihaskonna tervise) süvalaiendamine haridusse – EU-
OSHA
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 Eesmärk: tasakaalustada õpilaste terviseprobleemide sagenemist, mis 
osaliselt on tingitud rohkest istumisest ja kehalisest passiivsusest, pakkudes 
koolides rohkem liikumisvõimalusi.

 Kehaline aktiivsus on vahend, mis aitab parandada koolide hariduskvaliteeti.

 Algatus on levinud kogu riigis.

 Seda toetavad põhilised sidusrühmad, eelkõige järgmised:
• riigi haridusasutused; 
• tööohutuse ja -tervishoiusektor, nt Austria töötajate õnnetuskindlustusamet (AUVA)

Lisateavet saab aadressil Austria liikuva kooli mudel: kvaliteetne kooliõpe tähendab seda, et lapsed 
saavad rahuldada oma loomulikku liikumisvajadust 

Näide 1. „Liikuv kool“ – Austria

https://osha.europa.eu/en/publications/austrian-moving-school-model-school-quality-means-enabling-children-live-out-their/view
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 Eesmärk: suurendada laste ja noorte füüsilist aktiivsust koolis viibimise 
ajal, edendades koolikultuurina igapäevast aktiivsemat koolielu.
 Algatus on üldiselt keskendunud kehalise aktiivsuse suurendamisele 

igapäevases koolielus. 
• See peaks viima positiivse arenguni, näiteks parem füüsiline vorm, edendama 

õppimist ja paremat sotsiaalset õhkkonda.

Näide 2. „Koolid liikuma“ – Soome

 2010. aasta katseprojektist on saanud 
üleriigiline programm, mida kasutab enam 
kui 90% Soome üldhariduskoolidest.

Lisateavet saab aadressil Koolid ja õpilased liikuma –
Soome algatus 

https://oshwiki.eu/wiki/Schools_and_Students_on_the_Move_%E2%80%93_A_Finnish_initiative
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 Eesmärk: vähendada kehalist passiivsust õpilaste seas, et leevendada 
muu hulgas luu- ja lihaskonna vaevusi.

 Igapäevane kehaline kasvatus kõigile koolilastele Ungari koolides.

 Kehalise kasvatuse tund aitab parandada kõikide õpilaste füüsilist, 
vaimset ja emotsionaalset tervist; akadeemilisi näitajaid, integratsiooni; ja 
sotsiaalset heaolu.

Lisateavet saab aadressil Eriharjutuste kaasamine kehalisse kasvatusse. Ungari 
ennetusprogramm ja igapäevane kehaline kasvatus holistilise terviseedendamise raames Ungari 
koolides

Näide 3. „Igapäevane kehaline kasvatus koolides 
tervise edendamise raames“ – Ungari

https://oshwiki.eu/wiki/Application_of_special_exercises_in_physical_education._The_Hungarian_prevention_programme
https://oshwiki.eu/wiki/Daily_physical_education_as_part_of_holistic_health_promotion_in_Hungarian_schools
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 Kõik, kes soovivad parandada tööohutust ja -tervishoidu, peavad alustama 
selle teema edendamisest juba lapsepõlvest.

 Ohutuse ja tervishoiu süvalaiendamine (või lõimimine) haridusse tähendab 
selle süstemaatilist käsitlemist koolitundides.

 Kui lapsed tutvuvad tööohutuse ja töötervishoiu põhimõtetega juba siis, kui 
nad õpivad lugema ja kirjutama, muutuvad need laste töö-, mängu- ja eluviisi 
loomulikuks osaks.

 Koolid on väga sobiv keskkond varajaseks ennetamiseks ja tervise 
edendamiseks.

 Koolid saavad aidata kaasa luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamisele.

Ohutuse ja (luu- ja lihaskonna) tervise 
süvalaiendamine haridusse
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 Aruanne on kättesaadav aadressil 
https://osha.europa.eu/en/user/login?destinati
on=en/publications/better-schools-promoting-
musculoskeletal-health

Rohkem liikumist koolides – loome liikuvad koolid!  
EU-OSHA aruanne

 EU-OSHA aruanne annab ulatusliku ülevaate, kuidas koolid saavad aidata 
kaasa luu- ja lihaskonna vaevuste varajasele ja pikaajalisele ennetamisele.
 Aruanne pakub ka strateegilist lähenemist kehalise aktiivsuse 

edendamisele ning luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamisele koolides.

https://osha.europa.eu/en/user/login?destination=en/publications/better-schools-promoting-musculoskeletal-health
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 Aruanne – Koolid paremaks luu- ja lihaskonna tervise edendamise kaudu 
 Aruanne – Luu- ja lihaskonna vaevused lastel ja noortel: levimus, riskitegurid, 

ennetusmeetmed ja koondaruanne
 Luu- ja lihaskonna vaevuste andmebaas – tulevaste põlvkondade teabematerjalid
 OSHwiki artiklid: 

• Koolid ja õpilased liikuma – Soome algatus 
• Austria liikuva kooli mudel: kvaliteetne kooliõpe tähendab seda, et lapsed saavad 

rahuldada oma loomulikku liikumisvajadust 
• Luu- ja lihaskonna vaevused lastel ja noortel
• Luu- ja lihaskonna vaevused õpetajatel ja õpetajaabidel 
• Eriharjutuste lisamine kehalisse kasvatusse. Ungari ennetusprogramm
• Igapäevane kehaline kasvatus tervise edendamise raames Ungari koolides

EU-OSHA väljaanded ja teabematerjalid, mis keskenduvad 
luu- ja lihaskonna vaevustele lastel ja noortel

https://osha.europa.eu/en/user/login?destination=en/publications/better-schools-promoting-musculoskeletal-health
https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-among-children-and-young-people-prevalence-risk-factors-preventive-measures
https://osha.europa.eu/en/publications/executive-summary-musculoskeletal-disorders-among-children-and-young-people-prevalence-risk-factors-and-preventive-measures
https://healthy-workplaces.eu/en/tools-and-publications/practical-tools?f%5B0%5D=field_msd_priority_area%3A3505
https://oshwiki.eu/wiki/Schools_and_Students_on_the_Move_%E2%80%93_A_Finnish_initiative
https://osha.europa.eu/en/publications/austrian-moving-school-model-school-quality-means-enabling-children-live-out-their/view
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_Children_and_Young_People
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_Teachers_and_Teaching_Assistants
https://oshwiki.eu/wiki/Application_of_special_exercises_in_physical_education._The_Hungarian_prevention_programme
https://oshwiki.eu/wiki/Daily_physical_education_as_part_of_holistic_health_promotion_in_Hungarian_schools
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 Kõik väljaanded, mis on seotud noortega ning tööohutuse ja töötervishoiu süvalaiendamisega 
haridusse, on siin

 Veebijaotis, mis tutvustab tööohutuse ja töötervishoiu süvalaiendamist haridusse
 Napo õpetajatele
 Tööohutus ja -tervishoid ning haridus ja koolitus
 Aruanne „Tööohutuse ja töötervishoiu süvalaiendamine haridusse“
 Aruanne „Tööohutus ja töötervishoid kooli õppekavas: nõuded ja meetmed liikmesriikides“ ja 

koondaruanne
 Aruanne „Tööohutuse ja töötervishoiu ülikooliharidusse süvalaiendamisega seotud probleemid ja 

võimalused“ http://osha.europa.eu/en/publications/reports/mainstream_osh_university_education & 
koondaruanne 

 Aruanne „Õpetajate koolitamine õpetama riskiharidust – näited tööohutuse ja töötervishoiu 
süvalaiendamisest õpetajakoolituse programmidesse ja koondaruanne

 Aruanne „Tööohutus ja töötervishoid ning haridus: tervet kooli hõlmav lähenemine

EU-OSHA peamised väljaanded ja teabematerjalid keskenduvad 
tööohutuse ja töötervishoiu süvalaiendamisele haridusse

https://osha.europa.eu/en/themes/young-workers?b_start:int=0&tp=/directory/young_people/Publication
https://osha.europa.eu/en/themes/mainstreaming-osh-education
https://www.napofilm.net/en/learning-with-napo/napo-for-teachers
https://oshwiki.eu/wiki/Category:OSH_Education
https://osha.europa.eu/en/publications/report-mainstreaming-occupational-safety-and-health-education
https://osha.europa.eu/en/publications/osh-school-curriculum-requirements-and-activities-eu-member-states
https://osha.europa.eu/en/publications/factsheet-82-osh-school-curriculum-member-state-activities-summary
https://osha.europa.eu/en/publications/mainstreaming-occupational-safety-and-health-university-education
http://osha.europa.eu/en/publications/reports/mainstream_osh_university_education
https://osha.europa.eu/en/publications/training-teachers-deliver-risk-education-examples-mainstreaming-osh-teacher-training-programmes/view
https://osha.europa.eu/en/tools-and-publications/publications/factsheets/103/view
https://osha.europa.eu/en/tools-and-publications/publications/reports/occupational-safety-and-health-and-education-a-whole-school-approach/view
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Liituge meiega ja vähendage koormust!

Lisateave on kampaania veebilehel:
healthy-workplaces.eu

Tellige meilt kampaania uudiskiri:
https://healthy-workplaces.eu/et/healthy-workplaces-newsletter

Hoidke end tegevuste ja üritustega kursis suhtlusmeedia kaudu:

#EUhealthyworkplaces 

http://www.healthy-workplaces.eu/
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter
http://twitter.com/eu_osha
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
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