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Koigile on teada, et t66 ajal tekivad elundites
muutused, millede tulemusena vaheneb tootava
elundi ja kogu organismi t66voime ja tekib seisund,
mida tuntakse vidsimusena. Vidsimus on nii keha-
lise kui ka vaimse t66 loomulik fiisioloogiline
tagajarg. Visinud organismi normaalse seisundi
taastamiseks on vaja t66 ajutiselt katkestada —
see tdhendab, on vaja puhata. Puhkus on seega
organismi loomulik vajadus.

Organismi t66voime kiireks ja tdielikuks taasta-
miseks on vaja oigesti puhata. Et histi tootada,
tuleb osata ka histi puhata.

Kéesolevas brosiiiiris jutustataksegi sellest, mil-
lised muutused toimuvad organismis t66 ajal ja
millest on tingitud visimus, peamiselt aga sellest,
kuidas veeta puhkeaega koige otstarbekamalt, orga-
nismile koige kasulikumalt.

Koigile meie kodumaa tootajatele on kindlusta-
tud oigus puhkusele, mis on fikseeritud NSV Liidu
Konstitutsiooni 119. paragrahvis. Noukogude valit-
sus hoolitseb igakiilgselt selle eest, et seda konsti-
tutsioonis fikseeritud tootajate oOigust taielikult
rakendataks. Meie suurel kodumaal on loodud

3



laialdane puhkekodude, sanatooriumide ja turismi-
baaside vork. Tootajate kasutuses on arvukad hésti
korrastatud puhkepargid ja staadionid. Uueks ise-
loomulikuks - nditeks tootajate puhkuse eest
hoolitsemisel on NLKP XX kongressi otsused t66-
pdeva edasise lithendamise kohta, et seega piken-
dada tootajate puhkeaega. Seda otsust on hakatud
juba kiesoleval aastal ellu rakendama. Valitsuse
madrus toopédeva lithendamise kohta puhke- ja pidu-
pédevaeelsetel pédevadel, samuti 16—18-aastastele
noorukitele kuuetunnise t6opéeva sisseseadmine on
kujukaks toendiks meie partei ja valitsuse hoolit-
susest tootajate eest.

Puhkuse ja t60 perioodiline vaheldumine toimub
nii kogu organismi ulatuses kui ka iiksikutes elun-
dites nérvisiisteemi keontrolli all. Nii néiteks
siidame talitlust uurides selgub, et siida sooritab’
oopdevas iile 100 000 kokkutombe, aastas aga iile
36 miljoni kokkutombe. Iga kokkutombega surub
siida aorti umbes 0,1 liitrit verd, minutis ligi 6 1,
oopdevas aga umbes 9000 1 verd. Siidamelihase
kokkutombed vahelduvad korrapdraselt 106gastu-
mistega. Kokkutombe ajal siida tootab, 166gastu-
mise ajal puhkab. Kui iihe siidameld6gi aeg on 0,8
sekundit, siis siidamelihas tootab sellest ajast
ainult 0,3—0,35 sekundit, {ilejddnud aja aga puh-
kab. Seega tootab siida ainult veidi iile '/; ajast.
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Kui néiteks inimene on 60 aastat vana, siis temale
markamatult, tdnu. lithikestele pausidele, puhkas
siida umbes 35 aastat. Oma hiiglasuurt t66d on
siida suuteline tegema ainult tdnu t66 ja puhkuse
korrapérasele riitmilisele vaheldumisele.

Samasugune perioodiline t66 ja puhkuse vahel-
dumine esineb ka hingamislihaste ja seedeelundite
talitluses.

Organismi ja viliskeskkonna suhteid, samuti ka
organismi {iiksikute elundite tegevust reguleerib ja
tasakaalustab kesknérvisiisteem pidevalt. Kesk-
nérvisiisteemi talitlus kindlustab organismi {ihtsuse
ja terviklikkuse. Nagu koik teised elundid, vajab ka
nédrvikava oma t66voime sdilitamiseks ja taastami-
seks puhkust.

Organismile puhkuseks vajalik aeg oleneb soori-
tatud t66 kestusest ja' iseloomust. Kui 166 kestis
lithikest aega, jatkub lithemast puhkusest, et taas-
tuks organismi toovoime. Kestva ja raske t66 puhul
peab ka puhkeaeg olema pikem, sest vastasel kor-
ral tekivad organismis ulatuslikud muutused, mis
vdhendavad organismi vastupanuvoimet viliskesk-
konna kahjulikele mojustustele. Uleté6tanud inime-
sed haigestuvad kergemini, nende t66viljakus on
véiksem. Jérelikult pole ilma kiillaldase puhkuSeta
voimalik organismi normaalne tegevus.

Inimene voib sdilitada toovoime ainult to6 ja
puhkuse vaheldumise riitmis, s. t. pdevane drkvel-
olek peab vahelduma 6osise unega. Uni voimaldab
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nii nérvisiisteemile kui ka kogu vésinud organis-
mile koige tdielikumat puhkust.

Et vdsimus on tootamise loomulik tagajérg, tekib
otsekohe kiisimus: miks tekib vdsimus? Missugused
muutused pohjustavad pikka aega téotanud elundis
vésimuse tekkimist?

Viasimuse probleem on huvitanud paljusid tead-
lasi, kes oma uurimiste abil on piilidnud selgitada
vasimuse olemust. Loplikult pole seda kiisimust
veel suudetud lahendada, kuid vasimuse olemuse
kohta on esitatud rida huvitavaid teooriaid. Moned
piitiavad seletada védsimust energiaallikaks olevate
ainete (gliikogeen, kreatiinfosforhape, adenosiin-
trifosforhape) drakulutamisega kudedest t66 ajal.
On aga toestatud, et looma elundeis oli ka peale
tugevat visitamist veel neid energia saamiseks
vajalikke aineid.- Vdsimuse teket ei seleta ka t60
ajal ainevahetuse suurenemisest tingitud lagupro-
duktide kuhjumine organismis. Noukogude teadla-
sed on toestanud, et vidsimuse tekkimisel on pea-
mise tdhtsusega kestva t66 ajal kesknérvisiisteemis
tekkivad muutused. Seda seisukohta kinnitab ka
tosiasi, et vdsimust on voimalik iiletada monede
ravimite abil, mis toimivad erutavalt just kesk-
nérvisiisteemi korgemale osale — peaajule. Sellis-
teks aineteks on oakohvis ja tees leiduv kofeiin,
samuti ka fenamiin ja pervitiin. Nende ainete tar-
vitamine voimaldab ka vidsinud inimesel veel
monda aega jatkata t66d, mis aga pohjustab orga-
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nismi varujoudude kulutamist ega asenda puhkust.
Seepirast voib neid aineid kasutada ainult ddrmisel
vajadusel ja nende kasutamisele peab jargnema
loomulik puhkus kosutava une néol.

Keskndrvisiisteemi médéravat osa vidsimuse tekki-
misel toestab tuntud tosiasi, et raske ja pingutav,
- kuid seejuures meeldiv t66, mis loob roomsa meele-
olu, vésitab inimest vdhem kui kerge, kuid eba-
meeldiv t66.

Uheks vasimuse esimeseks ndhuks on ebameeldiv
loidus ja norkustunne, mis sunnib meid té6d kat-
kestama. Vidsimustunne on signaal puhkusevaja-
dusele, hoides sellega dra organismi iilekurnamise.

Seepdrast on raskel tootmistool lithikesed toopau-
sid ratsionaalse tooreziimi aluseks. On leitud, et
mitmesuguste t66de juures lithikesed to6pausid
mitte ainult ei tosta t66 produktiivsust, vaid tosta-
vad ka t66 kvaliteeti.

- Vaheajad on vajalikud ka vaimse t66 korral.
Peale 45—50-minutilist t66d peab jargnema 5—10-
minutiline vaheaeg. Selliseid vaheaegu vo6ib teha
igas tooprotsessis, need aitavad sdilitada tootajate
tervist.

Eriti tédhtis on toolistele heade puhketingimuste
loomine toovaheaegadel ' kiitistés, kus esineb 166
juures professionaalse kahjustuse elemente (tolm,
miira, miirgised keemilised ained, korge voi madal
temperatuur): ’

‘Kuumades tsehhides to6tajatel on soovitav vahe-
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tuse kestel kdia 2 korda jaheda dusi all
- (30—25°C). See parandab kopsude ventilatsiooni

ja gaaside vahetust, vihendab higi eritamist ning
energia kaotust. Koige selle tulemusena paraneb
kehatemperatuuri regulatsioon, vdheneb pu151 sage-
dus ja paraneb todtaja enesetunne.

Heaks puhkuse vormiks t66 Vaheaegadel on
spetsiaalsed voimlemisharjutused. Ettevotte _voi
asutuse kehakultuuriorganisaator peab valja valima
sobiva harjutuste kompleksi ja juhtima voimlemis-
harjutuste sooritamist {66 vaheaegadel,

Pidev tehnika areng asendab {iha enam ja enam
fhiisilise t66 vaimse toéoga. Vaimse t66 puhul aga
vasib inimene kiiremini kui kehalise t66 korral. See-
pérast peab vaimse t66 tegijal puhkus olema pikem
kui fiifisilise t60 tegijal, et dra hoida kroonilise {ili-
vdsimuse ja ndrvisiisteemi kurnatuse tekkimist.

Peale lithikeste vaheaegade t66 ajal saab tootaja
regulaarset puhkust veel iga pdev pérast téopdeva
16ppu, igal nddalal puhkepdeval ja kord aastas
puhkuse ajal. Koiki neid puhkuseperioode tuleb
kasutada nii, et see oleks koige kasulikum tervisele,
et see tugevdaks ja karastaks organismi.

Tulnud pérast toopdeva loppu koju, on koige-
pealt vaja kindlustada koduseks puhkuseks hiigi-
eeniline timbrus. Tuleb hoolitséda, et toas oleks
varske ohk, et selles ei oleks niiskust ega tolmu.
Pérast lounasooki- on elatanud inimestel kasulik
lamada ja isegi tund-poolteist magada tdielikus
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vaikuses. Ohtutunnid tuleb piihendada puhkusele
koduses miljoos, vestlusele perekonnaliikmete ja
sopradega, kirjanduse lugemisele, kodustele talitus-
tele, aeg-ajalt ka kino, teatri, kontsertide, spordi-
voistluste, loengute jne. kiilastamisele. Vaimse t60
tegijatel on soovitav iga péev ohtuti tund voi pool
tegelda kerge fiiiisilise todga (puusaagimine, 160
aias jne.).

Igaiiks peab endale koostama kindla péeva-
reziimi, kus peab olema margitud ({ilestousmise,
hommikvoimlemise ja einestamise aeg, tddle
mineku ja toolt koju tuleku aeg, kodune louna ja
puhkus pérast seda, koduste talituste ja Ohtuse
magamamineku aeg. Niisuguse pédevakava tditmine
kindlustab téopdeva kindla riitmi, t66 ja puhkuse-
perioodide kindla vaheldumise. See aga kergendab
t66d ja muudab selle viljakamaks. T66 ja puhkuse-
perioodi 6ige vaheldumine, regulaarne, riitmiline
eluviis on iiks tervise sdilitamise ja pika eluea téht-
samaid tingimusi. On teada, millise tdpsusega jao-
tasid oma todaega ja kui korralikult tditsid oma
todpdeva graafikut paljud viljapaistvad ‘inimesed,
kes elasid korge vanuseni. Suurepiraseks eeskujuks
on selles suhtes akadeemik I. P. Pavlovi elu, kes
sdilitas oma pika eluea viimaste pédevadeni loova
motte erakordse virskuse ja eluroomu. Pavlov
pidas kindlat t66 ja puhkuse reziimi. Oma téopdeva
algas ta kell 7 hommikul. Hommikutunde luges
Pavlov koige produktiivsemateks tootundideks. Ta
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armastas fiifisilist t66d ja kehalisi harjutusi. Suve-
kuud piihendas ta téielikult puhkusele ega tegelnud
sel ajal {ildse vaimse t6oga. Kuni oma elu viimaste
aastateni tootas suur teadlane suvel aias, tegeles
voimlemisega ja sooritas pikki jalutuskaike.
Uldiselt tuleb lugeda ebasoovitavaks vaimse t66
tegijate poolt sageli praktiseeritavat 0dsist tocta-
mist. Vaimne t66 06tundidel toimub algul ilma
mérgatava visimuseta, kuid pikema aja jooksul
| 00siti tootades vdheneb to6 produktiivsus ja hak-
' kavad avalduma hiired korgemas nirvitalitluses.
Kui inimene ei saa kestvalt korrapdraselt maga-
da, on organismile tekitatav kurnatus suurem kui
puuduliku toitumise korral. Mida siigavam on uni,
seda kiiremini’ taastub kogu vésinud organismi
toovoime. Une olemuse selgitamisel tuli I. P. Pav-
lov jéreldusele, et uni on {ile kogu peaaju koore ja
koorealuse levinud pidurdus. Tdnu sellele pidur-
dusele saavad nérvirakud neile vajaliku puhkuse ja
rahu. Selle puhkuse ajal taastavad nérvirakud
arkveloleku ajal kulutatud energiavarud, mis on
vajalikud nende rakkude edasiseks normaalseks
talitluseks jargneva drkveloleku ajal. On vajalik
kinni pidada kindlast unereziimist. Tavaliselt kuju-
neb tingitud seos uinumise ja aja vahel, s. o. har-
junud magama heitma teatud kindlal ajal, jaib
inimene sel ajal uniseks. Et uni annaks kiilladast
puhkust, peab magamine toimuma hiigieenilistes
tingimustes. Magamistuba tuleb enne magamaheit-
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mist ohutada. Magamistoa sobivaim temperatuur
on 16—18° C. Viga kasulik on magada avatud chu-
aknaga toas, mida suvel tuleks koikidel teha. Ohtu-
soogi ja magamaheitmise vahel peab olema
2—3-tunnine vaheaeg. Enne magamaheitmist ei
tohi kasutada kanget kohvi, teed ega teisi kesk-
~ nérvisiisteemi erutavaid aineid. Samuti ei ole soo-
vitavad tosised, veel vihem erutavad jutuajamised
voi siilvenemine poneva raamatu lugemisse. Enne
magamaheitmist-on soovitav teha iga péev lithiaja-
line jalutuskéik virskes ohus. Et taastada taielikult
organismi to6voime, peab une kestus olema vane-
mas eas umbes 7 tundi, keskmises ja nooremas eas
8 tundi, lastel veelgi rohkem.

Uni ei ole aga ainuke puhkuse vorm. Kuulus .
fiisioloog I. M. SetSenov néitas, et parast tootamist
on vasinud lihasgruppide toovoime paremaks ja
kiiremaks taastamiseks vajalik t66ga koormata
teisi, tooprotsessist minimaalselt osa votnud liha-
seid. See on aktiivne puhkus, mille toime on orga-
nismile tunduvalt soodsam kui tidielik joudeolek.
Aktiivne puhkus on selline puhkuse vorm, kus ini-
mene ei ole puhkuse ajal joudeolekus, vaid tegeleb
teistsuguse, igapdevasest toost erineva tooga. Eriti
oluline on aktiivne puhkus vaimse tooga tegeleja-
tele. Aktiivse puhkuse teadusliku aluse andis pav-
lovlik korgema naérvitalitluse fiisioloogia oOpetus.
Selle jargi on organismi iga tegevusvormi ajal aju-
koores teatud nérvirakkude grupp erutusseisundis,
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mis on rakkudele kurnav ja vésitav. Iga ajukoores
olevat erutuskollet {imbritseb wvastupidise iseloo-
muga protsess — pidurdus, nn. negatiivne indukt-
sioon. Pidurdusseisundis ajukoore rakud puhkavad,
sel ajal nendes rakkudes toimuvad ainevahetusprot-
sessid on suunatud rakkude t66voime suurendami-
sele. Kui niiteks parema kide joudeoleku ajal alus-
tame t66d vasaku kiega, tekib sellele kiele vasta-
vas ajurakkude grupis erutusprotsess, selle {imber
tekib negatiivne induktsioon — pidurdus, mis levib
ka paremale kéele vastavatele nérvirakkudele ja
stivendab juba seal olemasolevat pidurdusprotsessi.
See on nagu kahekordne pidurdus. Selle tulemuseks

on paremale kéele vastavate ajurakkude téielikum

puhkamine ja kiirem t66voime taastumine, sest puh-
kus on seda tédielikum, mida siigavam on pidurdus.
Siit jéreldub, et puhkus ei seisne mittemidagi tege-
mises, vaid tegevuse timberliilitamises nendele ala-
dele, mis tooajal ei olnud tegevad.

Oma puhkepdevad ja aastapuhkuse peavad t6o-
tajad (eriti linnaelanikud) téielikult kasutama
aktiivseks puhkuseks. Aktiivseks puhkuseks on eel-
koige vaja miljoo ja tegevuse muutust. Seepédrast
tuleb suurem osa oma puhkusepdevadest veeta
mitte kodus, vaid vabas looduses. Suvel on soovi-
tav tegelda aiat66ga, minna metsa marjule voi see-
nile, piitida kala, soita paadiga, supelda jne., talvel
suusatada, uisutada, kéia jalutamas. ~

Aktiivne puhkus pole moeldav ilma kehakultuu-
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rita. Kuid ei tule unustada, et spordi ja kehakul-
tuuriga lilaldamine moodustavad organismile lisa-
koormuse. Sageli on enne sportlikke firitusi vajalik
arstlik kontroll, eriti vanemate inimeste suhtes.
Tuleb meeles pidada, et sportlikud harjutused pea-
vad olema valitud vastavalt téotaja vanusele ja
tervislikule seisundile.

Kehakultuuri aluseks on looduse tervistavate
joudude — péikese, ohu ja vee teadlik kasutamine
organismi vastupidavuse ja elutoonuse tostmiseks.

Piikesekiirtel on soojendav, valgustav ja foto-
keemiline toime. Koige toimivamad péikesekiirtest
on meile ndhtamatud liihilainelised ultravioletsed
kiired. Nende toimel tekib nahas:pruun pigment,
mis kujutab endast organismi reaktsiooni tugevale
arritajale, péikesekiirtele.

Moodukal pidikese kiiritusel suureneb organismis
punaste vereliblede hulk, kiireneb ainevahetus, suu-
reneb kahjulike ainevahetusproduktide eritumine
higiga, paraneb enesetunne ja meeleolu. Péiikese-
kiirtel on vbime surmata mone minutiga mikroobe,
sealhulgas ka haigusttekitavaid mikroobe. Péikese-
vanne kasutatakse ka haiguste ravimisel.

Piikesevanne voetakse suvekuudel péikesepais-
telistel pédevadel ajavahemikul kella 11-st kuni
14-ni. Pédikesevanne on soovitav votta vee déres,
kus ohk on puhas ja piikesekiirgus veepinnalt pee-
geldunud Kkiirte tottu tugevam. Pdikesevannide vot-
mist ei tohi alata jdrsku. Sellele eelnegu 2—3
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pdeva jooksul ohuvann (vilus). Kui péikesevanne
voetakse lamades, siis kaetakse pea valge ritiga,
alatakse 5—10 minutist pdevas, muutes keha asen-
dit iga 3 minuti jdrel. Igal jargmisel pdeval piken-
datakse paikesevanni kestust 5 minuti vorra. Veel
enam soovitavamaks pdikesevannide votmise vii-

siks on liikumine ja sportlikud midngud péikese-
~ paistel. '

Peale pdikesevanni tuleb keha jahutada varjuli-
ses kohas liikudes, siis votta dussi voi supelda, see-
jarel hooruda keha kuiva rdatiga ja puhata 1—2
tundi varjus. Parim aeg piikesevannide votmiseks
on 1—2 tundi peale s66mist. Péikesevanne pole
soovitav votta tithja kohuga voi kohe peale s6omist.

Kehakaalu langemisel, iga palavikuhaiguse,
mao-sooletrakti hiirete ja menstruatsiooni puhul
tuleb pdikesevannide votmine katkestada.

Rea haiguste, nagu kopsutuberkuloosi, siidame -
norkuse, dgedate pSletikkude jt. korral, samuti ras-
kete haiguste jirel ei tohi kasutada ei suplust ega
pdikesevanne. Neil juhtudel on soovitatavad ohu-
vannid, kuid igal juhul tuleb mingi haiguse kaht-
lusegi korral eelnevalt nou pidada vastava eriala
arstiga.

Kui meie keha allub ohu vahenditule toimele,
paraneb organismi soojusregulatsioon ja aine-
vahetus, tugevneb siidame 60, siiveneb hingamine.

Ohuvanne tuleb votta varjus — katte all voi
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puude vilus, ka péikese eest kaetud rodul voi isegi
avatud aknaga toas.

Norgestatud ‘organismiga inimestel on soovitav
~alata ohuvannidega soojal ajal ja jark-jargult iile
minna nende votmisele igal aastaajal.

Sobivaim aeg chuvannide votmiseks on hommiku-
tunnid, kusjuures temperatuur peab olema 14 kuni
16° C. Ohuvanne alatakse 5-minutist, pikendades
seda aega iga pdev 3—5 minuti vorra, kuni 1—2
tunnini. Ohuvannide kestus oleneb tervislikust sei-
sundist, tuulest ja 6hu niiskusest. Soovitav on chu-
vanne votta 1 kord pdevas; 1—2 tundi peale sooki,
mitte aga tiihja kohuga. :

Kiilmade ja jahedate ohuvannide votmisel tuleb
ohuvanni votmine lopetada enne kiilmavérinate
ilmumist.

Peale ohuvanni on soovitav soe dus$s, niiske iile-
hoorumine voi veega lilevalamine ja 1-tunnine puh-
kus.

Ohuvannid on eriti soovitatavad neurooside ja
kehvveresuse all kannatavatele haigetele.

Siistemaatiline chuvannide votinine on aga ka
heaks organismi karastamise ja kiillmetushaigus-
tesse haigestumise viltimise vahendiks.

Tugevaks karastusvahendiks organismile on sup-
lused joes, jdrves, meres, duss, veega iilevalamised.

Jahe vesi (alla’27° C) kutsub esimesel momendil
esile nahaveresoonte ahenemise ja nahk muutub
kahvatuks, tekib nn. esmane kiilmavérin. Veri ase-
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tub nahast {imber siseelundeisse. Seejdrele valgub
veri siseelundeist naha veresoonte laienedes uuesti
nahasse ja tekib mdnus soojatunne. Samal ajal
siiveneb hingamine, kiireneb ainevahetus. Olles
kaua vees, eriti kiilmemas, jahtub nahk, nahaalune
kude ja siigavamadki koed. Nahk muutub siniseks
ja tekib teisene kiillmavéirin. Suplemine viimase
ndhu tekkimiseni on kahjulik. Sellele voib jédrgneda
visimustunne, peavalu, unetus.

Oigesti lédbiviidud suplus vo6i veeprotseduurid
tostavad naha kohanemisvoimet vélistemperatuuri
koikumistele, mis soodustab organismi karastu-
mist.

Suplust ei tule alata vee temperatuuril alla
16—17° C. Enne vetteminekut tuleb puhata 15—20
minutit. Supelda ei tohi visinuna, higisena, kohe
parast rasket fiitisilist t66d ega pérast pikaajalist
palava péikese kdes viibimist, eriti peale tugeva
pdikesevanni votmist. Esimeste supluste kestus ei
tohi olla iile 2—4 minuti, edasiselt voib seda aega
pikendada 5—10 minutini. Ainult vdga karastanud
ja terved inimesed vGivad olla vees 15 kuni 20 mi-
nutit. Vees olles tuleb liikuda, et viltida {ilejahtu-
mist.
~ Peale veest viljumist peab kuivatama keha ja
puhkama varjus 20 kuni 30 minutit. ‘

Suplused on suurepidrased tugevdavad vahendid
toitumishdirete, mooduka kehvveresuse ja iilevasi-
muse korral.
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Meresuplused on kasulikud ja nédidustatud peale
pingutavat vaimset voi fitiisilist t66d, samuti ka isi-
kutel, kes kannatavad {ildise rasvumise all. Eriti
kasulikud on meresuplused neurooside puhul.

Suplemine on keelatud siidamehaiguste (siidame
rikete, siidamelihase poletiku, siidame veresoonte
lupjumise), {ildise ja aju veresoonte lupjumise
(ateroskleroosi), kopsuastma, kopsupuhituse ja
kopsutuberkuloosi, neerupoletikkude, pahaloomu-
liste kasvajate puhul ja menstruatsiooni ajal.

Oiget t66 ja puhkuse reZiimi aitab organiseerida
kehakultuur ja sport. Suvel on koigile kdttesaada-
vamateks spordialadeks soudmine, ujumine ja
kergejoustik, talvel suusatamine ja uisutamine.
Koigi mainitud spordiliikide puhul t66tab organism
tervikuna ja tdielikus harmoonias. Kehakultuur on
iga ratsionaalselt organiseeritud puhkuse lahuta-
matu osa. Voimlemisharjutuste ja spordi mojul
muutub organism liikuvamaks, karastatumaks,
vastupidavamaks ja toovoimelisemaks. Narvisiis-
teem rahuneb, areneb distsipliinitunne ja vGime
kollektiivseks tegutsemiseks, ,tekib meeldiv rahul-
dustunne. Sportlike harjutuste tulemusena paraneb
vereringe- ja hingamiselundite t66.

Iga tootaja peab olema mitmekiilgselt arenenud,
peab treenima oma tédhelepanu ja tahet, Oppima
kiiresti ja tdpselt suunama oma liigutusi. Tootajalt
noutakse sageli osavust liigutustes, kiilmavereli-
sust ja tdpset silmamootu. Koiki neid omadusi ja
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voimeid voib inimene arendada endas sportlike
harjutustega.

Koige kadttesaadavam kehakultuuriviis on voim-
lemine. Iga inimene voib iga pdev sooritada teatud
kompleksi voimlemisharjutusi, suvel viljas, talvel
toas. Individuaalne ,,voimlemine raadio jargi” on
meil laialt levinud. ;

Kunagi pole hilja alata voimlemisega. Positiiv-
seid tulemusi saab aga ainult siis, kui voimlemis-
harjutusi sooritatakse regulaarselt iga pédev. Iga-
pdevased 10—15-minutilised individuaalsed voim-
lemisharjutused loovad mitte {iksnes hea tuju ja
tostavad toovoimet, vaid nad hoiavad dra ka ini-
mese enneaegse vananemise.

Oluline tdhtsus tervisele ja toovoimele on oGigel
ja stigaval hingamisel. Oige hingamine tugevdab
siidamelihast ja kergendab siidame t66d. Hinga-
misharjutusi on koige parem sooritada vabas ohus.
Igale voimlemisharjutusele peab kaasuma siigav -
sisse- ja véljahingamine. Véljahingamist tuleb
teha energiliselt ja alati ldbi suu, sissehingamist
14bi nina. .

Tahtis, eriti istuva eluviisi puhul, on kohulihaseid
tugevdavate harjutuste kasutamine. See parandab
seedeelundite tegevust ja vildib kohukinnisuse
teket, kuna suureneb kohuooneelundite verevarus-
tus ja tugevnevad soolte peristaltilised liigutused.

Individuaalseid voimlemisharjutusi on koige
parem sooritada hommikuti 10—15 minutit enne
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hommikusddki. Seda voib teha ka pdeval voi ohtu-
tundidel, kuid mitte vdhem kui 30 minutit enne
und ja mitte enne kui 2 tundi peale s66mist. Algul
tuleb harjutusi sooritada iiksikult, moningate vahe.
aegadega iiksikharjutuste vahel. Voimlemise algul
tuleb sooritada harjutusi aeglaselt ja rahulikult.
Peale 2—3 harjutust voib tosta liigutuste tempot.
Kui harjutused muutuvad automaatseks, voib soo-
ritada rea harjutusi iiksteise jérgi ilma vaheaega-
deta.

- Koige parem on voimelda virskes ohus. Kui seda
tuleb sooritada toas, on vajalik toa eelnev &huta-
mine.

Peale voimlemist mindagu dusi alla voi pestagu
end jaheda veega.

Suurepéraseks puhkuseks on ka siistemaatilised
jalutuskaigud.

Uheks aktiivse puhkuse vormiks, mida meie
kodumaa tootajad jirjest lajaldasemalt kasutavad
oma toovoime taastamiseks ja tervise tugevdami-
seks, on turism. Turistlikud rdnnakud, matkad ja
ekskursioonid voimaldavad tutvuda kodumaa loo-
dusega, looduslikult kaunite kohtadega, linnadega
ja. uusehitustega. Matkade ja ekskursioonide abil
laiendab inimene oma silmaringi.

Eriti véartuslikud on need turismi liigid, millede
puhul kasutatakse aktiivseid edasiliikumise viise:
jalgsi, paadiga, jalgrattal voi. ratsa, talvel aga
suuskadel. Pikemaid matku on soovitav korraldada
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suvise voi tdlvise puhkuse ajal. Liihemaid matku
oma elukoha ldhemasse iimbrusse on soovitav teha
ka puhkepdevadel. Osavott matkadest tugevdab ini-
mese organismi, annab hinnalisi rdnnakuelu harju-
musi, suurendab vastupidavust, Opetab looduses
orienteeruma, kiiresti ja ilma liigse energiakuluta
iiletama looduslikke takistusi. Kestev viibimine
virskes ohus, vabas looduses, 6olaagrid vilistingi-
mustes, suplemine — koik see avaldab inimesele
suurt tervendavat toimet. Matkal harjub meie orga-
nism taluma suuri temperatuuri koikumisi, mis
karastab organismi ja muudab selle kiilmetushai-
guste suhtes vihem vastuvotlikuks.

Peale mainitud puhkuseviiside on olemas veel
rida puhkuse vdimalusi turismibaasides, organisee-
ritud puhkusena puhkekodudes jne.

Koik need mitmekesised puhkuse viisid voimal-
davad kiiremini taastada tooks kulunud energiat,
loovad soollsad eeldused t66 produktiivsuse tou-
suks.: Teadlikult ldbiviidud aktiivne puhkus on iiks
tdhtsamaid vahendeid noukogude inimeste — kom-
munismi ehitajate tervise sdilitamisel ja eluea
pikendamisel.
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