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....meie peame kasvatama

oma lastest tugeva vahetuse,

kehahselt joulise vahetuse.
(N. K. Krupska]a)

SISSEJUHATUS.

Laste kehaline kasvatus Noukogude Liidus on iks tdht-
samaid riiklikke tilesandeid. Suure Isamaasdja pdevil, kus
paratamatult tuli suure pinge all valja panna koigi joudude
ja aineliste vahendite tdispanus kodumaa kaitseks, leidus
Noéukogude riigil voimalusi endisest suurema tahelepanu
ja hoolitsusega umbritseda lapsi. 8. juulil 1944 anti NSV
Liidu Ulemndukogu Presiidiumi poolt vdlja ainulaadne
seadlus, mis kdsitleb muuhulgas riikliku abi suurendamist
rasedaile, lasterikastele emadele ja vallasemadele; laste-
soimede, nduandlate, viikelastekodude, piimakookide ja
muude lasteasutiste vOrgu suurejoonelist laiendamist lle
kogu riigi. Orbude patronaadile andmiseks assigneeriti
tohutuid summasid.

Iga Noukogude kodaniku kohuseks on koigiti kaasa
aidata teadliku kehalise kasvatust6o stivendamisele, et aren-
dada elur6omsat ja tahtejoulist jareltulevat polve, kes oleks
voimeline t60ks ja kaitseks ning karastatud raskuste voit-
.miseks. Selleks vajame siistemaatilist kasvatustéod alates
varajasest lapse-east, — veel enam, alates tulevaste emade
“kehalisest ettevalmistusest slinnitus- ja kasvatusiilesandeiks.

Kehaline kasvatus vdikelapse-eas on kahesuunaline: esi-
teks, laste kaitsmine kahjulike véalistegurite vastu ja sood-
sate elutingimuste loomine: laste tervishoid, dige toitlus-
tamine, kaitsmine nakkushaiguste vastu, kultuuriliste har-
jumuste kasvatamine; teiseks haarab kehaline kasvatus Kkit-
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samas mottes aktiivset kehakultuuri, kehalisi harjutusi,
kehalise vadrarengu valtimist ja tekkinud kehavigade paran-
damist ning keha karastamist looduslike tervislike fakto-
rite abil, nagu seda on 0hk, paike ja vesi. Seda viimast osa
kehalisest kasvatusest kasitlebki kdesolev teos. Varaease
lapse keha on kui savi, mis véimaldab dige kehalise kasva-
tusega mojuvalt kaasa aidata lapse keha harmoonilisele are-
nemisele ja anda parim inimtiilip tema organismi véimaluste
piires, kuna vaar toitlustus ja vaar kehaline kasvatus soo-
dustavad kehavigu ja vadrarengut, mis lapse kasvades osu-
tuvad kutsevalikut ja igakiilgset edukust pidurdavaiks
tegureiks.

Eriti laiaulatuslikku ja tunnustust vaarivat t66d varaease
lapse kehalise kasvatuse alal tehakse tdnapdeval Nouko-
gude Liidus, seda eriti Moskvas Meditsiiniliste Teaduste
Akadeemia Pediaatria Teadusliku Uurimise Instituudis ja
Leningradi Pediaatria Instituudis fiisioloogia osakonnas
voimlemise ja massaazi alal. Kdesoleva teose autoritel on
olnud voéimalus isiklikult tutvuda nimetatud instituutide
vaartuslike té0saavutustega ja sealseid andmeid on ka kasu-
tatud raamatu koostamisel.

Raamatus esinevad fotod on tehtud Nomme Vaikelaste
Kodus ja Tallinna Linna V Lastesdimes. Teose teoreetiline
osa on koostatud M. Ambrose ja harjutused O. Huiki poolt.

Kéesolev teos on ette ndhtud laste ravi-profiilaktiliste
asutiste meditsiinilistele tootajatele juhendumiseks. Uhtlasi
on see raamat vajalik lastevanemaile, kes on huvitatud oma
laste Oigest kehalisest arenemisest.

. Varaease lapse kehaline kasvatus" on esimene eesti-
keelne juhend imiku ja véaikelapse kehalisest kasvatusest.

Teose koostamisel on abistanud dr. A. Reiman, dotsent

M. RGss, dr. L. Keres, sm. S. Ernesaks, sm. M. Ran-
nat jt.,, kellele raamatu autorid avaldavad suurimat tdnu.
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I peatikk.

VARAEASE LAPSE ORGANISMI ISEARASUSED.

Lapse organismi omapdra avaldub kasvus. Lapse orga-
nismis toimub tdiskasvanuga vorreldes alatine kasvamine
ja arenemine. Kasvu all méistame bioloogilisest seisukohast
nende rakkude paljunemist, millest koosneb organism. Ala-
‘tes loote koerakkude erakordselt kiirest kasvust vdheneb
kasvu kiirus iga aastaga kuni inimorganismi tdiskasvami-
seni. Mida noorem inimorganism, seda kiiremini toimuvad
morfoloogilised ja fiisioloogilised muutused; sellest tingitult
on kvaliteedinditajad varaeasel lapsel igas vanuseastmes
iseloomustavad. Iga arenemisaste erineb nii suurel madaral
jargmisest, et varaease lapse kehalist arengut jalgides ei
saa seda vaadelda kui Uht tihtlast lapse organismi arene-
misjarku, vaid selles tuleb arenemise isedrasuse tottu eral-
dada iiksteisele jargnevaid astmeid:

I Siinnieelne (antenataalne) ehk loote-iga.

II Imiku-iga — slnnist alates kuni imetamise tdieliku
I6petamiseni, s. o. esimese eluaasta 16puni; imiku-east
eraldatakse oma isedrasuste tottu vastsiindinu-iga, mil-
leks loetakse 3 esimest elunéddalat. .

Il Viikelapse-iga — 2. eluaastast kuni 4. eluaastani; see-
juures on neljas eluaasta lilemineku-eaks vdikelapse-
east eelkooli-ikka.



Kogu lapse-iga iseloomustavad Kkiire kasvamine, orga-
nismi erakordne sobivuslikkus iimbruse mdjudele, elundite
ornus ja nende suur vigastatavus.

Oige kehalise kasvatuse organiseerimiseks peab vara-
ease lapsega tegelev kasvataja enne tegeliku kehalise kas-
vatuse t00 juurde asumist pohjalikult tutvuma lapse orga-
nismi ea-astmete morfoloogiliste ja filisioloogiliste isedra-
sustega. :

LOOTE ARENEMINE NING SEDA SOODUSTAVAD
TEGURID.

Inimene péarineb ihestainsast viljastatud sugurakust,
nagu volurakust, mis jaguneb kiiresti mitmesugusteks koe-
rakkudeks, koerakkudest kudedeks, kudedest mitmesuguste
funktsioonidega organeiks, kujunedes 10 lunaarkuu jook-
sul elujouliseks inimlooteks: kasvades seega 280 pdeva jook-
sul pikkuses 0,22 millimeetrist kuni 500 millimeetrini ja
raskuses 0,000004 grammist kuni 3000 grammini. Sadrane
tlikiire kasv on voimalik ainult seetottu, et loode on eriti
soodustatud olukorras, kuna ta saab tdisvaartuslikke toit-
olluseid ja hapnikku ldbi emakoogi filtri ema vere kaudu
ema organismist. Ema erituselundite kaudu eemaldatakse
loote ainevahetuse jaakproduktid. Loode areneb ema iisa
reguleeritud temperatuuris, olles kaitstud valiste mehaani-
liste mGjude eest koOld- ja vesikestaga. Selles arenemisfaasis
nouab kiiresti kasvav organism teadlikku hoolitsemist ja
kaitset. Selge on, et tlikiiresti vohavaid koerakke tabav
vigastus jatab kestvaid jalgi, norgestades rakkude kasvu,
pidurdades normaalset arenemist, soodustades vadraren-
gut. Tuleb silmas pidada, et ema miirgitused alkoholi, niko-
tiini voi mone teise miirgitava ainega kahjustavad kestvalt
kiiresti arenevate elundite Orna struktuuri. Raseda fiiiisi-
line ja psiiiihiline iilevdsimus ning haigused kajastuvad kah-
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julikult loote arengus. Haigete rasedate lapsed stinnivad
sageli enneaegsetena voi elujouetutena. Eriti ohtlik on ema
suiifilis ja tuberkuloos. Kui ema on iihekiilgse vaegtoitlu-
sega, sunnib loode sageli vdikese kehakaaluga. Kitsad v66d,
paelad ja mahised, mis takistavad ema vereringet ja kit-
sendavad loote eluruumi, on loote kehalisele arenemisele
kahjulikud. Jarelikult tuleb emal vastsiindiva huvides loo-
buda suitsetamisest, alkoholist, iilejoukdivast to0st, kanda
avaraid riideid, ara jatta sukapaelad ja muud vereringet
takistavad sidemed, jalutada vdrskes Ghus. Toit sisaldagu
kiillaldaselt juurvilja ja piima. Keha puhtuse eest tuleb eriti
hoolt kanda. Suure tdhtsusega vastsiindivale on raseda
voimlemine. Keha treening siinnitusaktiks on suure
soodustava tdhendusega normaalsele siinnituskdigule. Liiga
kiire ja liiga aeglane siinnituskdik on tdsiseks ohuks lapse
elule.
Rasedusaegne voimlemine.

Iga noor naine peaks motlema sellele tdhtsale tlesan-
dele, mille loodus on talle usaldanud, ja selleks ennast keha-
liselt varakult ette valmistama. Noored, 16petades kooli, ei
tohi unustusse jatta oma keha eest hoolitsemist. Naine
peab teadma, et kehaline kasvatus muudab inimese mitte
ainult kujult ja liigutusilt kauniks, vaid ta tugevdab ning
teeb vastupidavaks kogu organismi. Hooletusse jdetud lihas-
tik 16tvub, keha kaotab oma ilusa kuju ja konnak elast-
suse. Kui elukutse nouab naiselt veel pdev labi istumist, siis
rasvub koht ja lihastik ei suuda korralikult tdita oma iles-
andeid raseduse ajal ega siinnituse momendil. Lodvad liha-
sed ei suuda kanda raskust ja 16tvuvad veelgi, mille tule-
musena parast siinnitust naisele jadb rippuv koht. Kui rase
naine, kelle lihastik on 16tv ja ette valmistamata stinnitus-
aktiks, oleks ainult ise kannatajaks pooleks, siis tuleks tal
ainult enda eest vastutada, kuid kui stinnitajal ei ole tugevat
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kohupressi, siis viibib ja pikeneb siinnituskaik ja kannatab

ka vastslindinu elu ning voib esineda kehalisi vadararenguid.

Sellepdrast hoolitsegem siis varakult ja jarjekindlalt enda

kehalise kasvatuse eest. Kuid kehalisi harjutusi vajab mitte

ainult istuvas asendis to66tav rase naine, vaid igaiiks, ka
futsilist t66d tegevad rasedad. Viimaste t66 on kiill seo-
tud liikumisega, aga liigutused on sageli lihekiilgsed, ja too6-
protsessi on rakendatud alati ithed ja needsamad lihased,
kuna teisi tarvitatakse t66 juures harva, voi ilildse mitte.

Kaitistes tootavatele rasedatele naistele, kelle t66 nduab
pidevalt piistiseismist voi istumist, peaks vdimaldatama t66
ajal teatavate tundide jarel moned minutid varskes ohus
liikumist. Neid puhkehetki peab naine kasutama just vere-
ringvoolu elustamiseks, ja selleks tuleb teha jargmisi har-
jutusi:

1. a) Hasti valja sirutada kogu keha, kded jaavad kiiljele.

Sirutamise juures siigavalt sisse hingata.
b) Seejdrel 16dvendada keha lihased ja samal ajal véalja
hingata. Nii toimida 5—6 korda.

2. Jalaharjutused, mida tuleks teha 5—6 korda paeva jook-
sul, ka t66 juures, kui puhkehetki ei ole vdimaldatud,
oleksid jargmised:

a) Parem jalg tOsta pdkale.

b) Samal ajal, kui parem jalg laskub kannale, tduseb
vasak jalg pdkale. *

c) Vasaku jala kannale laskumisel tduseb jalle samal ajal
parem jalg pdkale jne.

Péialiigutuste juures toimub tihtlasi ka pdlve notku-

mine.

Harjutust sooritada 20 korda.

3. Seistes tosta parema jala pOlv iiles ja viibutada 16dvaks
lastud jalasaart ette ja taha 10 korda.
Sama liigutus teise jalaga.



Seedeelundite ergutamiseks vo6ib t66 juures sooritada
jargmisi harjutusi.

4. Seistes paigal, tOosta vasak polv lles ja lasta alla, siis
parema jalaga sama liigutus jne. Korrata 5 korda kum-
magi jalaga.

5. Pdlve tostmine aeglasel kdigul. Kondides aeglasel sammul
edasi, tosta ette tiles kord iiht, kord teist polve. Samal
ajal, kui parem jalg teeb sammu, kerkib vasak polv ette
iilles jne. Kaigul vdib sooritada seda harjutust 10—25
korda.

Voimlemine kodus toimugu oOhtul hasti Shutatud ruu-
mis kas enne v6i vdahemalt kaks tundi parast sooki. Piisab
igapéevasest' 5—10-minutilisest harjutusest, et kehas alal
hoida j6udu, sitkust ja varskust. Argem unustagem rase-
duse ajal ka jalutuskdike, mis omakorda aitavad elustada
vereringet ja korrastada soolte tegevust, sest sel ajal on
see eriti tahtis.

Erilist rohku kehaliste harjutuste juures tuleb panna
kdhulihaste tugevdamise harjutustele ja
hingamisharjutustele.

Siigav hingamine viib rohkesti hapnikku verre
ja tugevdab suurel mdaral hingamiselundeid, mille joudu
naine vajab just raseduse ldpupoole, kui hingamine muu-
tub raskemaks ja pealiskaudsemaks.

Edasi peaks naine raseduse ajal tahelepanu juhtima
jalgadele.

Sel ajal tekib saartel kergesti veresoonte laie-
nemisi, eriti nendel, kelle elukutse nduab pdev labi jal-
‘gadel seismist (arstid, oed, poetajad, driteenijad jne.). Kui
on kalduvusi selleks, siis ilmnevad need ndhud juba: dige
varakult — 2.—3. raseduskuul.



Naisel tuleb seda arvestada ja selle valtimiseks soori-
tada iga pdev (soovitav Ohtul) reite ja sdarte h6orumist
kareda lapiga voi harjaga. See elustab vereringet, takistab
verepaisu tekkimist jalgades ja juhib verd siidamesse. Kui
veresooned on laienenud, siis jalgu enam h&o6ruda ei tohi.
On hea lisaks hoorumistele teha veel kergeid jalaharju-
tusi, mis ergutavad vereringet jalgades, nditeks: 1) pdkka-
dele tous ja kiikkimine, 2) pdlvepainutus ette ja sirutus,
3) poialiigesest painutused ja ringlemised.

Et aga veresooni kord téeliselt tiihjendada, selleks soo-
ritame jargmise harjutuse: selililamangus koverdada pol-
ved, lodvendada hadsti pdialiigesed ning raputada Ohus
vahe aega sddri ja poialiigeseid.

Kehalised harjutused toimugu arsti loal ja nduandel, sest
mis kohane iihele, ei oleks vahest sobiv teisele; k&ik ole-
neb naise tervisest, raseduse ajast, eeltreeningust jne.
Arsti poolt mddratakse jargmised harjutused:

Kohuharjutused.

1. Selililamangus poélvepainutus kohu lahedale ja jala-
sirutus alla (vaheldumisi ja koos) (joonis nr. 1).

Joonis 1. Kohulihaste harjutus.
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‘2. Selililamangus polvepainutus ette, sellest asendist
koverdatud jalg korvale porandale ja sealt teise jala
juurde sirutada (joonised nr. 1 ja 2).

s

— o0, - N/
o il <. /)

Joonis 2. Vaagnalihaste harjutus.

3. Selililamangust, poiad toetatud kapiadare alla, istuma
tdusmine ja selili laskumine.

Joonis 3.

Joonis 4.

Vaagna- ja kohulihaste harjutus.
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4. Selililamangus jalad koverdatud pdlvedest nii, et tal-
lad on toetatud maha. Sellest asendist kdhu ja puu-
savdo tostmine ililes ja langetamine ldhteasendisse
(joonised nr. 3 ja 4).

5. Polviliasendist kere keeramine vasakule ja paremale.

Hingamisharjutused.

1. KGhuhingamine.
Selililamang, jalad koverdatud, pdid toetub maha-
Sisse hingates koht paisub ja kerkib, vilja hingates
koht vajub ja kohulihased tombuvad kokku.

2. Rinnahingamine.

Seistes siigavalt ldbi nina sisse hingata (rinnakorv
paisub) ja ldbi suu aeglaselt valja hingata.

Peale kehalihaste harjutuste hoolitseda keha karastamise
eest keha iilehoorumiste ndol jaheda, toas seisnud veega.
Isedranis vajalik on rindade tileuhtmine jaheda puhta veega,
et tugevdada rinda imetamise ajaks. Poéorduda varakult,
raseduse esimestel kuudel, naistendouandlatesse, sest NSV
Liidus on raseda tervisekaitsé ja tema eest hoolitsemine
usaldatud eri tiilipi tervishoiuasutistele — naistenduandla-
tele, kelle lilesandeks on valvata raseduse kulgemise jarele,
raseda haiguste valjaselgitamine, eriti siitifilise ja tuberku-
loosi varajane ravi ja arahoidmine. Samas 'saab rase sot-
siaaldiguslikku abi. Noukogude seadused ndevad ette 77-pde-
vase raseduspuhkuse, sellest 35 pdeva enne ja 42 paeva
pdrast siinnitust. Mitmikute ja patoloogiliste stinnituste
puhul on puhkus péarast stnnitust pikendatud 56 pdevale.
Rasedaid on keelatud votta 06- ja tleajatoodele ja tervisele
kahjulikult mdjuvatele téodele. Siunnitamiseks juhitakse
12



emad sunnitusmajadesse. Parast sunnitusasutisest valjatu-
lekut jaab vastslindinu lastenduandla jarelevalvele, kelle
hooleks jadb varaease lapse hooldamine ja haiguse puhul
ravimine. 2

VARAEASE LAPSE KEHALINE ARENEMINE.

Stinnimomendil toimub kahe organismi ruumiline ja
funktsionaalne eraldumine. Looteaegne hapnikuga varusta-
mine ema vere kaudu l0igatakse labi. Hapniku puudus vast-
stindinul kutsub esile esimese hddlitsemise. Jouline esimene
kisa on kindlaks tunnuseks, et seni kasutamata kopsud tai-
tuvad ohuga koige vadiksema kopsumullikeseni. Verehinga-
mine on asendatud kopsuhingamisega. Vaiksemgi lahk-
heli ema vaagnaluude ja lapse pea mootudes raskendab
stinnitust ja voib ohustada lapse elu. Seet6ttu on tee elusse
sageli nii raske, et vajab arsti abistavat katt, et noort kur-
natud elu uuesti dratada. Paljud inimesed kannavad endaga
eluaeg siinnitusjélgi; neid vaadeldes voib tdpselt dra oelda,
missuguste raskustega nad on ilmale siindinud. Siinnitusel
tungib 98%0 juhtudel esimesena ilmale lagipea, jattes
endast malestuseks slinnimuhu, mis mone pdeva jooksul
taandub. Stinnimuhk on tingitud lagipea luude nihkumisest
ja voib jatta asiimmeetria ndol eluks ajaks kergemaid voi
raskemaid jalgi, mis juustega kaetud peas ei ole tdhele-
pandavad.

Vastsiindinul sailib esimestel elunadalatel looteasend:
pea kergelt ette kallutatud, kdaed ja jalad ristamisi painuta-
tud, saared kergelt O-kujuliselt kdverdatud.

Peamiseks kiipsuse tunnuseks on vastsiindinu keha pro-
portsioonid: keha pikkus vérdub neljale pea pikkusele. Kded
ja jalad on pikkuselt vordsed. Pea timbermdot on 32 sm,
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rinna iUmbermd6o6t — 4 sm vorra vdiksem (28 sm), rindkere
silindritaoline, rind ja puusad imbermo6dult vordsed.

Vaststindinute raskus Tur'i jargi on keskmiselt 3100—
3400 g poistel ja 3000—3200 g tiitarlastel. Vaststindinu kaal
on aga suuresti kdikuv. Alla 2500 g raskusega vaststindi-
nuid loetakse NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi juhiste
jargi enneaegsete hulka kuuluvaks ja iile 4500 g hiiglasteks.
Vastsiindinu keskmine pikkus on 50 sm.

Pikkus on samuti suuresti kdikuv, olenedes kehalisest
arenemisest, padrilikest teguritest, elust-olust ja tootingi-
mustest raseduse ajal. Vastsiindinu nahk on sile, sinaka vai-
jundiga, kaetud lapsevdidega (vernix caseosa). Parast esi-
mest kiimblust vGtab nahk intensiivse roosa varvingu, mida
pohjustab laienenud juussoonte reaktsioon imbruse jahene-
misele (erythema neonatorum). Vastsiindinu nahk on samet-
pehme, pingul, kuid 6rn ja kergesti vigastatav. Juuksed on
2—3 sm pikad ja kulmud kergelt joonestatud, kiitined hésti
arenenud. Elu esimesel 2—3 nadalal toimub vdljakantud-
ajalise vastsiindinu kohanemine imbrusega, kéik tema elun-
did harjuvad iseseisva tegevusega: sinnimuhk taandare-
neb, nahakestendus moé6dub, fiisioloogiline kaalukadu, kesk-
miselt 100—200 g, mis saavutab viiendaks pdevaks oma
madalseisu, on taastatud kiimnendaks elupdevaks. Seda
kohanemisperioodi nimetavad autorid® tiksmeelselt vast-
sindinu-eaks. Selles eas on lapse liigutused reflek-
tilvse iseloomuga, nagu pupillide kitsenemine valguse
mojul, neelamine, aevastamine, haigutamine. Instinktiivseks
liigutuseks on imemine. Esineb fiisioloogiline k&drdsilmsus,
sest silmade liigutused on koordineerimata 3—4 né&dalani.
Liigutused kdte ja jalgadega on sihita, impulsiivsed. Kisa
on jouline, tunded norud (negatiivne emotsionaalne toonus),
ndgemis- ja kuulmismeel arenemisfaasis. Paremini on are-
nenud haistmis- ja maitsmismeel.
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Meelte arenemine esimesel elupoolaastal,
N. I. Kasatkini jargi.

Imiku vanus kuude viisi

Retsep- £ 5 Y
torid Esimene | Teine Kolmas | Neljas Viies Kuues
elukuu elukuu elukuu elukuu elukuu elukuu
Négemine . Positiivne | Eraldab kaht varvi: — o
tingref- kollasest voi puna-
leks. sest rohelist.
° Kuulmine |Positiivne |Kvalita- Eraldab kaht tooni, mis erinevad tei-
tingref-. tiivselt neteisest korguselt:
Ioks esi- [TUmER |1 gitaavi | 51 tooni | 3% tooni 2% too-
15pul. lid: eral- | 4 too- | 4 toonist nist (ajutiselt).
dab kuli- |Rist: ja_toonist |
2232 von- ’
nat kellu- kega
R sekundis
t. oni 235
vonkega
sekundis.
Haistmine |Positiivne [Ajutiselt |Ajutiselt Mitu ’ — —
tingref- kaks ol- |kaks 16h- 161:ina. l
leks. faktoorset |na: olfak-
16hna kuu |[toorne ja
16pul. trigemi-
| naalne.
Kompa- ? (Positiivne | Eraldab — - —
mine itingref-  kaks eba- l
|leks. siimmeet-
riliselt
asetsevat
punkti
inahal.
Maits- ? Positiivne |Soolane T = =
mine tingref-  |Magus
leks: {Hapu
eraldab
vett suhk- |
ruveest. |
Tasakaal [Positiivne |Eraldab  Seesama g S8 =
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Vastslindinu-east valja joudnud, kasvab ja areneb imik
kiiresti, vottes keskmiselt nddala jooksul esimesel veerand-
aastal 200—175 g kaalus juurde, teisel veerandaastal 150—
125 g ja kolmandal veerandaastal 100—75 grammi. Neljan-
dal veerandaastal vdheneb kaalu kasv 60—50 grammini
nddala kohta. Uldiselt kahekordistub imiku kehakaal 5.—6.
elukuuks ja kolmekordistub 1. eluaasta 16puks. Parast esi-
mest eluaastat areneb raskuse juurdevotmine aeglasemalt.

TN I
7aNVARV ARV IR UIR)

2 lootekuud 5 !ootekuud vaststindinu 2 aastat 25 aastat

Joonis 5. Inimkeha proportsioonide muutused kasvueas.

Uheaastane laps kaalub 9 000—9 500, kaheaastane 12 500,
kolmeaastane 14 000, nelja-aastane 16 000 grammi. Samal
ajal kui lisandub raskus, kasvab esimesel aastal ka pikkus
joudsasti: 50—75 sm aasta 10puks, teiseks eluaastaks 80 sm,
kolmandaks 87 sm ja neljandaks eluaastaks 94 sm.

Imiku keha proportsioonid muutuvad: vastsiindinu pik-
kus vordub nelja pea pikkusega, aastasel lapsel on see 4,5
pea pikkust ja teisest eluaastast kuni neljanda eluaastani
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4,5 pea pikkusest kuni 5,5 pea pikkuseni. Sellest ndeme, et
imiku-eas kasvab laps nii raskuses kui ka pikkuses mdrksa
joudsamini kui vdikelapse-eas ja keha proportsioonid muu-
tuvad aastast aastasse (Joonis nr. 5).

Imikule omane Kkiire kasv tingib suurt toidutarvidust.
Imik vajab pdevas toiduhulka, mis vdrdub kaalult '/5—'/s
tema keharaskusest (taiskasvanul ainult /34 keharaskusest).
Toidu koosseisult vajab imik iga 1 kg keharaskuse kohta
4 korda enam valku ja rasvaineid kui tdaiskasvanu. Selle
korge vaartusega toidu saab ta kerge vaevaga emapiima
ndol. Peale suure toidutarviduse vajab imik rahu ja puhkust.
Esimestel kuudel magab ta 20—22 tundi pdevas, kuuekui-
selt kuni 18 tundi. Aasta 10puks vdaheneb unevajadus 16
tunnile ja 2—>5-aastane laps magab 14—12 tundi pdevas. Ta
muutub kehalt nii iihtlaselt priskeks ja tumarikuks, nagu
seda ei kordu enam kunagi elu jooksul.

Tefve varaease lapse pedomeetrilised andmed.
T3ulitskaja jirgi.

Kaal Kasv Umbermdadt Pikkus

Eih
] ge|2e
. 3 3 3 2% |52y
g z 2134 8 Elals 5| 2 HE
> o | A ARl ¥l Ol n|aln|E8 <
0 3250 | 50 | 30 |35[34!35[10|16|11]19|18]19
3 k.| 5400 60 38 |39)140 40|13 |22 |13}23|22]|23
B 7500 65 42 |43 | 45|44 (15|26 | 15|25 |25 27
9, | 800| 70 | 45 |46 |48 |47 |16 |29 | 19|26 |27 | 29
12, | 10500 75 | 48 |48 |51 49|17 |30 (2028|2932
2 a.| 12500 84 | 50 |49 54|51 18 |32|22|30]|32]36
3, | 14000 92 | 53 |50 56|52 19|33[23]|33]|36]al

2 Varaease kehaline kasvatus
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VARAEASE LAPSE ORGANISMI PLASTILISUS.

Varaease lapse kasvu ja arenemise jarjekindel jalgimine
on olulise tahtsusega.

Kehalise arengu iile otsustamisel tuleb arvestada indivi-
duaalseid omaparasusi nii kasvus kui ka raskuses ja keha-
lises arenemises. Korduvad modtmised ja kaalumised anna-
vad oige pildi arenemise diinaamikast. Varaease lapse orga-
nism on plastiline, mida tuleb lugeda iseloomustavaks joo-
neks selles vanuseastmes. Plastilisuse all tuleb mdista oma-
dust véliste mojude téttu muuta oma kuju. Noore, kasvava
organismi koed on kergesti alluvad soodsatele ja ebasood-
satele elutingimustele, On teada, et lapse kehalise arene-
mise seisak pdrast raskeid nakkushaigusi ja alatoitlust ning
korvalekaldumine igapdevasest reziimist jatavad jdlgi are-
nemiskdigule. Aga niipea kui laps satub soodsatesse olu-
desse, saab teadliku hoolitsuse osaliseks, taastuvad tema
kehajoud ja laps areneb jalle joudsasti, tingimusel kui lapse
organismi vigastamine ei ole tletanud teatavad piirid.
Kasvava lapse organismi vigastavus kohustab meid erilist
rohku panema teadlikule ja teaduslikult péhjendatud keha-
lisele kasvatusele. Tulemusi saavutab ainult teadlik kas-
vataja, kes on pohjalikult tutvunud varaease lapse orga-
nismi fiisioloogiliste isedrasustega ja tema arenemisseadus-
tega. Selleks vaatleme lapse kehaelundite isedrasusi, mis
omavad tahtsust kehalise kasvatuse seisukohast vaadatuna.

UKSIKUTE ELUNDITE FUSIOLOOGILISED ISEARA-
SUSED VARAJASES LAPSE-EAS.

Vaststindinu luud erinevad tdiskasvanu omadest luu
koosseisult, mis on sooladevaene, pehme ja painduv. Otse-
kohe tdombavad endale tdhelepanu pea suurus, keha massiiv-
sus ja liihikesed jalad ning kded. ,Morfoloogilised ja fiisio-
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loogilised avaldused ja funktsioonid on iiksteisest sdltu-
vad,” itleb F. Engels. Toepoolest, luustiku iiksikute osade
vahekorrad muutuvad, niipea kui kaasuvad liigutused. Algab
alumiste jasemete kasvamine. Vastsiindinu jalgade pikkus
on 38% kehapikkusest, kolmeaastasel on see 42,6%0, kuue-
aastasel 49,50 ja taiskasvanul 50,6%. Vastsiindinu liilisam-
mas kujutab enesest sirget, kepitaolist moodustist, millele
asetub pea. Noore imiku pea oma raskusega langeb ette
imiku piistitdusmisel. Kolmen&ddalaselt, kuklalihaste tugev-
nedes, opib imik pead hoidma. Selle lihasgrupi tombejdule
vastavalt kujuneb lillisamba kaelaosa koverus. Imiku istuma
tousmisel tugevneb seljalihastik, vormides liillisamba nim-
meosa koveruse. Rindkeres jooksevad roided paralleelselt.
hingamisaktist ei vGta need nimetamisvaarselt osa. Imiku
kondima hakkamisel muutub keha tasakaalu keskpunkt, mis
omakorda kallutab rindkere ette; roided suunatakse alla-
poole. Sissehingamisel tGuseb rindkere, suurendades tundu-
valt rindkere mahtu. Sellega kujuneb lilisamba seljakdve-
Tus. Vafhelapse luustiku plastilisus on tlngltud luukudede
rohkest veesisaldusest, mineraalsoolade vahesusest ja vere-
soonte rohkusest, mistdttu see paindub ja vormub, nagu
savitiikk meistri kdes. Liillisammas sdilitab oma pehmuse ja
paindlikkuse esimese viie aasta jooksul, nii et lilisamba 4
kaela-, selja- ja nimmekdverused tulevad esile ainult lapse
istudes voi seistes, lapse lamades sirgub liilisammas. Vast-
siindinul ei iihtu kolju kiiruluud otsmiku luuga, moodusta-
des sidekoega kaetud rombikujulise 2,5X3,5 sm suuruse
suurldgeme. Suurldge luustub aegamooda ja sulgub tervel
lapsel keskmiselt 18. elukuuks. Koljudds kasvab esimesel
eluaastal kiiresti, hiljem aeglaselt. Imiku jasemeluud on
lihikesed toruluud, mis kasvavad luulimbrise vohamise ja
lubisoolade ladestumise teel luus moodustuvaist Uksikuist
luustumistuumadest. K&ige hiljem luustuvad kohre osad, mis
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asuvad toruluude pea- ja keskosa vahel. Nendest kohredest
oleneb luu kasv. Mida paremini varustatakse neid ,kasvu-
tsoone” vajalike toitollustega, seda soodsam on luu kasv.
On ilmne, et varaease lapse norka, painduvat luustikku on
voimalik lihastombe abil vormida ' teadlikult harjutuste
kaudu. Niisama reeglipdraselt, nagu toimub ildine luustu-
misprotsess, arenevad hambad. Piimahammaste jarjekorral
ja labimurdel on suur tdhtsus korrapdrase kehalise arene-
mise otsustamisel. Piimahammaste, mida on 20, tulek 16peb
tavaliselt 3-ndal eluaastal. Nende tulemise jarjekorda ndi-
tab jargmine skeem:

Ula- ja alaloua keskjoon
LF T ot T B W R ST i | 2523 ibis o
Alalgug” 7. 576, 4. A i1 4 6080 T

Esimestena 6.—8. elukuul ilmub kaks alumist 16ikeham-
mast. Imikul on 0Oige arenemise puhul aasta 16puks 6—8
hammast suus. Kahe aastaselt peab olema imikul vdhe-
malt 16 hammast. Hammaste tuleku ebakorrapdrasus ja
tunduv hilinemine on kajastused ebasoodsatele kasvu-
tingimustele ja pdetud haigustele.

Lihastik imikul ja vaikelapsel on arenenud ndérgalt. Vast-
siindinu lihaste kaal moodustab 23%0, vaikelapsel 26%o, tais-
kasvanud mehel 42°%0 kogu kehakaalust. Lihaskude on pee-
nem ja veerikkam. Lihastest arenevad algul suured, hiljem
vaikesed lihasriihmad. Seetottu onnestuvad vdikelapsel kogu
kde liigutused paremini kui sormede liigutused. Painutus-
lihased on joulisemad sirutajatest, seepdrast votab vaike-
laps oma mangudes meeleldi koverdunud asendi ja tdidab
painutusharjutusi meelsamini kui sirutusharjutusi. Kehalise
kasvatuse iilesandeks on tasakaalustada lihaste joudu.
Varaease lapse lihaste joud on kooskdlas antud ea lihas-
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massiga, mis jadb enam-vdhem kindlaks koigis igades
(Levi-Gorinevski). Lapse lihased vasivad Kkiiresti; on kind-
laks tehtud, et lihase vdsimus on tingitud mitte ainult t66
hulgast, vaid ka t66 iseloomust. Lihase t66 vo6ib olla diinaa-
miline v6i avalduda staatilises pingutuses.

Diinaamilises t66s on lihastiku jarjekordne pingutus
ithendatud 16tvumisega, mis paneb liikuma liigesed. Diinaa-
milise tegevuse juures lihased varustatakse rikkalikult
verega, neis suurenevad hapendusprotsessid. Ainevahetuse
jaakproduktid kantakse verega organismist, lihaste pinge
muutus soodustab vere dravoolu.

Staatilised pingutused seevastu fikseerivad keha kest-
vamalt teatud asendisse. Selleks on vaja palju vastupida-
vust. Staatilise pingutuse juures verevool lihasesse vahe-
neb, lagunemisainete valjauhtumine on raskendatud, toit-
olluste juurdevool vdheneb. Seepdrast on harjutused, mis
nouavad lihaste pidevat pinget, lastele vaga vasitavad. Staa-
tilised harjutused nduavad tugevat, valjaarenenud luustikku,
mis vdikelapsel on valja arenemata; seetdottu staatilised har-
jutused (istumine, seismine) soodustavad kehavigu.

Nahk varaeasel lapsel on drn ja peen, kergesti vigasta-
tav. Naha kaitsevéime on nork, immuunsus madal, naha
imendusvoime suur. Nahahingamine, see tdhendab hapniku
vastuvotmine ja siisihappegaasi eemaldamine naha kaudu,
toimub varajases lapse-eas intensiivsemalt kui taiskasvanul
ja méangib tdhtsat osa ainevahetuses. Jarelikult on nor-
maalseks organismi arenemiseks naha puh-
tus ja naha eest hoolitsemine hadatarvi-
1ik. Naha pindmiste veresoonte vork on tihe, veresooned
suhteliselt laiad, mistdttu kehasoojuse tasakaalu sédilitamine
on raskendatud; tuleb arvestada, et vastavalt iildisele lihaste
arenematusele on ka nahalihased vdga ndrgalt arenenud,
mis piirab v&imet sdilitada soojust nahalihaste kokkutdom-
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bumise teel. Aegsetel vastsiindinutel piisib kehatemperatuur
parakust moddetuna 36° ja 37° piires. Norkadel ja enne-
aegsetel on temperatuuri reguleeriv keskus puudulikult
Vélja' arenenud, mistottu esinevad alatemperatuurid ja iile-
kuumendused. Imikul ja vdaikelapsel piisib stabiilne keha-
temperatuur, vordne tdiskasvanu omaga: parakust moode-
tult 36,6°—37,5°, kaenla alt ja kubemest 36°—37°.

Hingamis- ja vereringe-elundite tundmine on olulise tdht-
susega kehalisel kasvatusel, iihest kiiljest varaease lapse
organismi arenematuse tottu ja teisest kiiljest hapniku suu-
rendatud noéudmise tottu kasvavale organismile. Lapse
hapnikuvajadus on suurem kui tdiskasvanul: aastasel lap-
sel 220 sm?, kuueaastasel 168 sm® ja tdiskasvanul 96 sm?
ihe kg keharaskuse kohta. Et oma hapnikuvajadust katta,
hingab laps seda kiiremini, mida noorem ta on; vastsiindinu
40—60 korda minutis. Hingamistiitip on diafragmaalne, sis-
sehingamine lithem véljahingamisest: esimese eluaasta
16puks 30 korda min. ja alles eelkooli-eas 20—24 korda
minutis, kuna tdiskasvanu hingab 16—18 korda minutis.
Hingamise tempot tuleb arvestada kehaliste harjutuste soo-
ritamisel. Varaease lapse hingamisteed on kitsad, ninakai-
gud liuhikesed ja kitsad, ninaneel on iihendatud laia lihi-
kese Eustachi torve kaudu keskkdrvaddnega, mis soodus-
tab nakkuste kandmist ninaneelust keskkorva. Hingamis-
toru ja suured kopsutorud on samuti kitsad. Rindkere on
silindrikujuline, roided véheliikuvad, nagu eespool kirjel-
datud. Kopsude maht on suhteliselt suur: kopsud tdidavad
rindkere tihedalt: Rindkere ja kopsude vahel on kitsas kel-
mepilu, mistéttu kopsude laienemine on piiratud rindkere
laienemise vdimatusega. Kopsude hingamispind on kopsu-
alveoolide vdikese ruumala tottu vaike, hingamisteede lima-
nahad on vererikkad, kops on rikas veresoontest ja side-
koest, kuid vaene elastseist kudedest. Seetdttu en imiku ja
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vaikelapse hingamine pealiskaudne ja sagedane. Lapse puu-.
dulikku kopsuhingamist tdiendab vahelihase aktiivne osa-
vott hingamisprotsessist, mis tingib lapsel vahelihase-hin-

N gamistiitibi. Lapse kasvades areneb hingamislihastik. Kop-

sukoed arenevad tdielikult vdlja alles 7. eluaasta piires.
Sellest ndhtub, et varaeased lapsed on vastuvotlikud hin-
gamisteede haigustele. On selge, kui tahtison lii-
kuvale, kasvavale lapsele varske ohk. Ise-
enesest moistetavaks noudeks on lapse harjutamine labi
nina hingamisele nii rahulikus olukorras kui ka harjutuste
sooritamisel.

Siida ja veresoonte siisteem on kiillaldaselt véija arene-
nud kasvava organismi vajaduste rahuldamiseks, siidame-
lihas on j6uline ja tuleb hésti toime valise keskkonna kah-
julike mojudega. Néarviaparatuur, mis juhib siidamelihase
kokkutombeid, annab vastsiindinu- ja imiku-eas ka tdiesti
tervetel lastel aeg-ajalt kiirenevaid ja aeglustuvaid siidame
kokkutombeid — siidame ariitmia. Vastsiindinul on siida-
metduge kombeldav neljandas roietevahemikus, rindkere
mahu suurenemisega nihkub see aegaméoda madalamale,
viiendal eluaastal kombeldakse juba touget viiendas roie-
tevahemikus, rinnanibu joonel. Lapse veresooned on suh-
teliselt laiad, veri voolab neis vabalt, siidamesse suu-
buva verejooksu joud on ndrgem, kuid siin abistab lapse
liikuvus: lihaste kokkutdombe mojul surutakse venoosne
veri jooksma siidame suunas. Koed varustatakse verega
rahuldavalt ilma vaevata: verd on lapsel tdaiskasvanuga vor-
reldes rohkem; tee, mis verel tuleb ldbida, on lihem;
vereringlemise kiirus on suur. Vastsiindinu pulsilookide arv
on 130—140 korda minutis, iiheaastasel 120—130 korda,
kolme- kuni nelja-aastasel 100—110 korda, tdiskasvanul
70—74 korda minutis.
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Kuid lapse siida t66tab hdasti vaid tingimusel, et lapsele
voimaldatakse sagedane lilhiaegne puhkus. Jdu- ja vastu-
pidavusharjutused ei ole kohased varaeasele lapsele. Kuid
selle eest on nad valmis liikkuma ja mdngima terved pikad
pdevad, kuni uni tabab neid ootamatult manguhoos.

Ergukava varajases lapse-eas ei ole 16plikult vilja arene-
nud. Vegetatiivne ergukava, mis valitseb silelihaseid, mis
ei allu tahtele, on juba vastsiindinul hésti valja arenenud,
mistottu koik ainevahetuse, hingamise ja vereringe prot-

_sessid toimuvad hdireteta. Kuid kesk- ja piirdeergukava,
mis juhib tahtele alluvaid lihaseid, pole kiillaldaselt valja
arenenud. Vastsiindinu peaaju on suur ja ajukoed veerik-

“kad. Suhe vastsiindinu keharaskuse ja ajuraskuse vahel on
1:8, nelja-aastasel lapsel 1:14 ja tdiskasvanul 1:32. Ajukoor
on arenemata, ergurakud ja -kiud, mis iithendavad ajukoore
osi sellest siigavamal asetsevate osadega, on veel tdiesti
arenemata. Enamik ergukiude on sdsitupestamata, tdhendab
isoleerimata. Arenemata on ka rohkearvulised kesksed
tuumad. Ajukoore arenematuse t6ttu puudu-
vad vastsindinul t&ielikult teadlikud
liigutused, koik tema liigutused kannavad reflektoorset
iseloomu, mida juhitakse ergukeskmest peaaju koorealuses
piirkonnas. Vastsiindinu ja noore imiku liigutustel puudub
sujuvus, nad on toukelist laadi. Vahetus soltuvuses ergu-
kavast on noore imiku iseloomustav asend esimestel elu-
nddalatel: kded ja jalad koverdunud, kded rusikas, koik
lihased kergelt pingul. Kesksete ajutuumade arenemisega
ilmuvad esimesed koordineeritud liigutused: haaramine, roo-
mamine, istumine ja pistitdusmine. Esimestel eluaastatel
kasvab peaaju joudsasti, kuid funktsionaalselt pole see 16p-
likult védlja arenenud, eriti vaartuslik ergukude kujunda-
takse paljude aastate jooksul lihtsatest elementidest. Aju-
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koore arenemine edeneb joudsasti esimesel kolmel kuul,
siis aeglustub see 2—3 aasta peale. Piiramiidide teed sasi-
tupestuvad 3—5 kuuni. Kdige hiljem l6petavad arenemise
otsmiku- ja lagipea peaaju-vaod. Aju seesmised ergud 1ope-
tavad oma arenemise 3. kuuks, aga piirdelised — kolman-
daks eluaastaks. Uhenduses kogu ergukava arenguga hak-
kab laps esimese 2—3 a. jooksul valitsema oma liikmeid,
konelema ja teadlikult suhtuma teda tmbritsevasse.

Omapdrasest keskergukava arenematusest on tingitud
elavad refleksid kuni 2. eluaastani. Rida tdiskasvanule oma-
seid patoloogilisi reflekse osutub varajases lapse-eas loomu-
pdraseks:

Babinski refleks, s. o. suure varba tdstmine jalatalla sise-
mise pinna darritamisel, jaab loomupdraseks kuni teise
eluaasta 16puni (prof. Maslovi jargi);

Kernigi stimptoom, s. o. puusaliigesest painutatud jalga
pole vGimalik pdlvest sirutada, on omane imikule esimestel
elunddalatel;

lillisamba ehk Galanti refleks — kaaretaoline selja siru-
tamine, kui silitada selja nahka lulisamba ja abaluu vahelt,
esineb varaeasel lapsel;

tooniline kate refleks ehk Robinsoni refleks — kinni-
haaramine ja -hoidmine, kui puudutatakse peopesa, on loo-
mupdrane esimestel elunddalatel;

Baueri roomamisfenomeen — vaststindinu kéhuli aseta-
misel tekib aratoukamisrefleks, kui toetada wvastsiindinu
jalataldu,” esineb esimestel elunddalatel;

Peiperi silmarefleks — terav valgus kutsub esile silma-
terade kitsenemise, laugude sulgumise ja pea eemaletduka-
mise, on loomupdrane vastsiindinu-eas.

Refleksidena, mis jadvad alatisteks, mainitagu imemise
ja neelamise reflekside kompleksi, polve-, ahhillese k66luse
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refleksi, silma sarvkesta, kéha- ja muid reflekse. Kuni 2
aasta vanuseni on lapsel koik refleksid kérgenenud.

Vastsiindinul on rida keerulisi liigutusi véimalikud aju-
koorealuste keskmete toimel, nagu imemis- ja neelamislii-
gutused. Need toimuvad instinktiivselt, teadvuse kaasabita.
Samal ajal osutuvad palju lihtsamad liigutused - v6imatuks,
kus on vajalik teadvuse koostoo.

Noor imik ei suuda haarata temale pakutavat lelu mitte
lihaste norkuse to6ttu, vaid ta ei tea, missuguseid liigutusi
tuleb selleks teha, et kooskdlastada mitme lihasgrupi t66d.
Teadlikud liigutused ilmnevad imikul teisel elupoolaastal.
Algul on neil juhuslik iseloom. Ajukoore arenemisega are-
neb teadvus, laieneb tegevusring, mis nduab imikult tahte-
lisi pingutusi. Kolmandaks eluaastaks areneb vilja voima-
lus 1abi viia soovitud liigutusi, kuid thtlasi vGimalus valit-
seda oma soove, nditeks voib laps vajadusel keelduda
manguasjast,” kdaskluse peale liigutada kasi ja jalgu.

Varaeastel lastel on korduvad liigutused ebamdarased.
Uht ja sama liigutust teeb kolmeaastane laps igakord ise-
moodi, joostes ja kondides votab ta kord lihemad, kord
pikemad sammud, kaldub suunast korvale kord paremale,
kord vasakule. Séogiajal hoiab ta lusikat kord nii, kord
teisiti, Teadlikul harjutamisel arenevad vélja tingrefleksid,
mida tdidetakse automaatselt: osavus joosta, hiipata, visata,
ilma sellele métlemata. Tahtis on, et korduvaid liigutusi,
mida tehakse automaatselt, sooritataks Gieti. Selleks peavad
kaasa aitama kehalised harjutused.

Varaease lapse isedrasuseks on ka mitterahuldav lihaste
t66 koordineerimine ehk kooskdlastamine. Naiteks kde pai-
nutamisel kiitinarliigesest to6tab mitte ainult kahepealine
olalihas (bitseps) iihes teiste painutajatega, vaid samal ajal
tugevneb lihastoonus Olavarre sirutajates; see annab liigu-
tustele sujuvuse, kergendab liigutuste kiiret koordineeri-

.
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mist ja voimaldab kokkuhoidu joukulutustel. Kolmeaastane
laps teeb palju tleliigseid pingutusi palli viskamisel: touseb
varvastele, kummardab ette, liigutab otstarbetult kasi, voi
jalle palli puiides painutab rindkeret, surub palli rinnale.
Oskus kooskolastada liigutusi areneb vanusega, eriti kui
lastel on olnud voimalusi Gieti harjutada mitmesuguseid
liigutusi. Isedrasuste hulka, mis on tingitud aju arenematu-
sest, kuulub ebatdpsus liigutustes. Téapsust ndudvad harju-
tused vasitavad lapsi.

Ergukava vdasimus avaldub imiku-eas norutujus, tihku-
mises, mis areneb raskesti vaigistatavaks nutuks; vaike-
lapse-eas — tdhelepanematuses, virisemises, tujutuses, riia-
kuses. Liiga sagedane lapse erutamine, liigne lapsega tege-
lemine pohjustavad liigvdasimust, mis omakorda ndrgendab
“ergukava ja aeglustab edasist arengut. Vdikelapse ergukava
isedrasusi on ka ergukava erakordne arritatavus, sest tema
ajus on parssivad ja reguleerivad osad védhe arenenud, mis-
tottu laps vopatab ootamatu heli puhul ja reageerib igale
arritusele dgedalt. Seepdrast peab varaease lapse kehalisel
arendamisel arvestama tema ergukava omapadra, millest on
tingitud tema kehalise arenemise astmelisus.
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I peatukk.

TERVE IMIKU KEHALINE ARENEMISKAIK JA
VAJALIKUD KEHALISED HARJUTUSED.

Esimesel elukuul vajab imik rahu, puhkust, emapiima ja
hoolitsemist puhtuse suhtes. Kehalise kasvatusega tuleb
algust teha vastsiindinu-east alates. Isedranis tdhtis on vast-
siindinu asend esimestel elunddalatel. Vastslindinu loomu-
lik asend puusav6d ja puusaliigese Gigeks arenemiseks on
jalgade polvest ja puusast painutatud haralihoid. Mahkimi-
sel reisi kokku suruda, jalgu vélja sirutada ja neid kinni
siduda on tdiesti kahjulik ja takistab nende loomulikku
arenemist. Mdhkimisel tuleb arvestada ja alal
hoida vastsindinu pingsalt painutatud
jasemete asendit. Aeg-ajalt poorata noort imikut
kord paremale, kord vasakule kiiljele, et valtida tihekiilgset
survet peale ja kehale, mis soodustaks iihe kehapoole
enamarengut. Teisel elukuul seltsib magamisele ja toi-
duvajadusele liikumistarve. Sihita ja toukeliselt liigutab
imik kési ja jalgu, haarates Ohku ja poorates pead.
Hoolitseja iilesandeks on ergutada imikut liikumisele,
dratades temas liikumisvajaduse tunnet, voimaldades imi-
kule liikumisvabadust, tostes teda vdlja sdngist madh-
kimislauale vdi maneezi arkvelolekul, et imik saaks
vabalt siputada mdoned minutid iga mah-
kimise ajal
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Peatselt on margata imiku lihaste jou arenemist. Et
tugevdada selja- ja kaelalihaseid, asetame imiku
alates teisest elukuust moneks minutiks
ko6huli, korrates seda harjutust 2—3 korda pdevas. Algul
imik ei suuda pead tosta ja see vajub lauale. Pea tulebki
moneks hetkeks enne thele, siis teisele kiiljele seada; esi-

Joonis 6. Kaela ja selja harjutus.

algu hoida last selles asendis ainult moni hetk. Harjumata
asend on norga lihastikuga imikule ebamugav ja ta reagee-
rib peatselt tihkumisega. Harjutus tuleb l6petada niipes,
kui ilmneb norureaktsioon, ootamata dra nutu puhkemist.
Imiku aju vésib enne lihastiku vasimist — aju vdsimus aval-
dub norutundes. Jarjekindlate harjutustega imiku kaela- ja
seljalihased tugevnevad sedavord, et imik hakkab monu
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tundma kg&huliasendist, katsetab kdhuliasendis pea t&stmist
ja harjutab kaelalihaseid. Onnestub tal pea tdstmine, siis
piiiab imik end edasi arendada rindkere tdstmiseks. Kol -
mandal elukuul asetame imiku iga mahki-
mise ajal kéhuli, kded tugiasendis, ja nai-
tame talle varvilisi, ldaikivaid lelusid kord
iihelt*kord teiselt kiiljelt. See harjutus arendab
rindkere- ja kiiljelihaseid. Korrata seda harjutust 2—3 korda
pédevas. Imiku luustik on sedavord arenenud, et kdohuli-
lamang pikemat aega on imikule vaid naudinguks (joon. 6).
Neljandal elukuul suudab imik juba rindkeret tosta ja tema
jalgade, puusavootme ja kohulihastik on selleks ette val-
mistatud, et ta suudab ennast kohuliasendist kiiljeli keerata.
Seliliasendis ptitiab imik &arkvel olles jarjekindlalt tosta
pead ja 6lgu. Viiendal elukuul keerab imik iseseisvalt sel-
jalt kéhuli ja uudishimu pédrast kasutab ta tihti k6huliasen-
dit, sest sellest asendist on tal .lilevaade oma timbrusele
avaram. Niiid valmistub imik roomamiseks; jalad ja kded
on tal drkvel olles alatiselt liikvel, ta hakkab esialgu kdhuli-
lamangus polvi keha ligi tdombama (joon. 7). Varbad otsi-
vad tuge aluspinnalt. Tuleb soodustada imiku
roomamiskatseid sellega, et asetame ta sile-
dale tasasele pinnale, mis ei paindu ega
vaju imiku keharaskuse all Riietame ta piks-
tesse, mis jatavad jalgadele liikumise vabaks. Anname
imikule ruumi roomamiseks. Selleks asetame ta
arkvel olles maneezi v6i vaibaga kaetud porandale. Kdatel
hoidmist ja hipatamist vd6ib harjutada
paar korda paevas lihikest aega.

Kuuendal elukuul puitiab imik kd&huliasendis olles end
jalgade ja kate abil edasi libistada, toetudes varvastega alu-
sele. Varviline manguese, mis on riputatud temast pisut
eemale, meelitab teda end edasi nihutama, et seda katte
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saada. Imiku eest hoolitseja vOoib kaasa
aidataroomamisharjutusele toetadesimiku
jalgu roomamiskatsel. Mone nadala parast on
need harjutused andnud tagajargi ja imik toukab juba
korrapdraselt jalgadega ja hakkab iseseisvalt roomama

Joonis 7. Roomamises esimene harjutus.

7—9. kuu vahel (joonis 8). Roomamisel peab voi-
maldama imikule kiillaldasel maaral liiku-
misvabadust, sest roomamisega arendab imik kogu
keha lihaseid. Mida kauem imik roomab, seda notkemaks
ja painduvamaks kujuneb tema keha, seda kaunim tuleb
lapse konnak, sest jalapoial on voimalus vdlvuda veatuks.
Rindkere areneb, kate-, kdhu- ja seljalihased tugevnevad.
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Samal ajal haarab imik tugedest kinni ja tombab enese
istuma. 6.—8. kuu vahemikul touseb imik roomamisasendist
~ istuma tdiesti iseseisvalt, ilma toeta, sest harmooniliselt are-
nenud imikul on keha lihastik selleks voimeline. Kui imik
on oma lihaste joul istuma tdusnud, siis on tema istumise
poos vaba, selg sirge, riht kaunis. Imikut, kes iseseisvalt
ei suuda istuda, ei tohi iialgi toe najale istuma asetada; see
oleks roim lapse kehalise arengu suhtes. Talle vd&ib

Joonis 8. Roomamine.

ulatada sdrme toeks istuma t6usmise har-
jutustel (joon. 9). Niipea kui imik suudab iseseisvalt
istuda, hakkab ta jarjekindlalt suure piisivusega harju-
tama piistitdusmist toe najal. Ta tombab end algul ihele
pdlvele, siis harjutab pdlve sirutamist, kuni saavutab 8.—10.
elukuuks piistitbusmise toe najal. Tasakaal on veel vdhe
arenenud, ja laps kdigub algul nagu tuule kdes, kuid tasa-
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kaalumeel areneb peatselt, ning imik toetub varsti kindlalt
oma jalakestele. Pind, millele imik toetub, peab olema
tasane ja kindel, et jalg saaks normaalselt areneda. Kui
imik on end ajanud iseseisvalt piisti toe najale, siis jatkub
tal oskust ja julgust vdsimuse korral maha istuda. Harjuta-
des end iseseisvalt, ei koorma imik end iialgi lilejoukdivate
harjutustega. Imiku eest hoolitsev ema voi dde-kasvataja
voib kaasa aidata pistitdusmise harjutustel: imikut

Joonis 9. Kohulihaste harjutus.

tantsitada tugeval pinnal, kdtest hoides
lasta imikul trampida ja hiipata. Haarata
imiku jalad . linghaardesse, millest valjapaas-
mine teeb imikule palju 16bu jatugevdab sadreliha-
seid. Niipea kui imik toe najal suudab seista, teeb ta ka
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kondimisharjutusi toe najal, kuni tasakaalumeel uues asen-
dis on sedavord arenenud, et vaike inimene julgeb teha
oma esimese iseseisva sammu. See toimub normaalselt 1 a.
—1 a. 3 kuu vahemikus. Leidub ka tiksikuid erksaid lapsi,
kes veel varem kdima hakkavad. Kdimisele ei tohi sundida,
kasulikum on imiku kehalisele arengule, kui ta 1. eluaasta
16pul sirgelt istub ja iseseisvalt piisti tduseb ning alles teise
eluaasta esimesel veerandil kondima hakkab. Kiirendatud
arenemine on kahjulik, paremal juhul ndeme edasijoudmist
ainult lihikest aega, sellele jargneb reaktsioon, mis aval-
dub arengu seisakus aju tlevasimuse tottu. Samuti mdjub
kahjulikult kehaarengu pidurdamine.

Imiku kehalise arengu niitajad.

Elu- Roomamise arengu Istumise arengu Piistitousmise
nadalad astmed astmed arengu astmed

0—4 | Selili lamades liigutab — —

kési ja jalgu, kehahoid|7 ~

kédgarasendis, kohuli

lamades piitiab tosta

pead.
5—8 | Kohuli lamades hoiab |Kitel hoituna .

pead piisti. piitiab hoida pead

pusti.

912 |Lamades kohul, hoiab|Katel hoituna hoiab|Kaenla alt toeta-
pead ja upitab kiilinar-| pead pisti. tuna ei painuta
nukkidele. jalgu, mis on ko-

verdatud puusa-
liigesest.

13—16 | Keerab kiiljeli. Tostab pead ja Kaenla alt toeta-

olgu seliliasendis. tuna seisab piisti,
talla puutudes
maad sirutab
jalgu.

17—20 | Keerab kohuli. Voib istuda toe Seisab vdhe aega

najal lithikest katest hoituna.
aega.
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Elu-
nadalad

Roomamise arengu
astmed

Istumise arengu
astmed

Piistitdusmise
arengu astmed

21—24

25—28

29—32

33—36

37—40

41—46

47—52

Teise
elu-
aasta

1 kvar-

tal

Poore kohult selili.
Kohulilamangus toetub
kétele.

Touseb kapuli, piitiab
roomata.

Roomab hasti.

Roomab osavalt. Ronib.

Ronib korgendikule ja
laskub alla.

Liigub osavasti ja kiirelt,
roomates ja ronides
ithest kohast teise.

Istudes kallutab
kiiljeli, toetudes
kdele, ja sirutab
end uuesti is-
tuma.

Touseb istuma, haa-
rates kinni min-
_ gist toest.

Touseb iseseisvalt
istuma.

Ise laskub istumis-
asendist selili.

Istudes koogutab
ette ja taha.

Istub ja maéngib .
leludega.

Kaenla alt toeta-
tuna seisab sir-
gelt, ei tomba
jalgu kokku.

Touseb istumis-
asendist pisti,
kui hoitakse ka-
test.

Seisab, hoides vo6-
rest. Haarates

millestki, touseb
polvedele.
Ise touseb piisti,

haarates millest-
ki kinni,

Istub maha verti-
kaalasendis.
Seistes voOre na-
jal, piitiab mo-
neks sekundiks
kdsi lahti lasta.

Seisab toeta. Kdib
ratastooli  jarel.
Kdib iihest kdest
toetatuna.

T6useb' piisti, haa-
ramata millestki.
Kikitab maha.

Kummardab keha
painutades kiiki-
tamata. Teeb esi-

mesed sammud.
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Il peatikk.

PIDURDUSED VARAEASE LAPSE KEHALISES
ARENEMISES.

Pidurdused varaease lapse kehalises arenemises on tin-
gitud jargmistest asjaoludest:

sundivatest harjutustest normaalse kehaarengu Kiirus-
tamiseks,

lapse kehalise arengu kunstlikust tokestamisest,

lapse kehalise arengu hooletusse jatmisest ja

varajases lapse-eas pikaajaliste haiguste podemisest.

Sagedamini esinevaid takistavaid tegureid imiku keha-
lises arengus on vanemate vdi kasvataja oskamatu tegele-
mine imikuga. Kasvataja, kes pole teadlik imiku liigutuste
arenemiskdigus ja jarjekorras, kes ei arvesta seda, et iga
liigutus areneb teisest, et iga liigutus on tingitud aju are-
nemise vastavast astmest_ja nduab aega arenemiseks, ohus-
tab oma lapse tervist ja kutsub esile kehavigu: naiteks,
asetades patjade vahele istuma imiku, kes veel
iseseisvalt seda ei suuda, kes piiiiab vaid tosta pead ja ila-
keha. Toe najal istuma sundimine kahjustab
noore imiku véahese lubjasisaldusega painduvat lihasnorka
organismi. Istudes langeb iillakeha ette, selg koverdub, lali-
sammas paindub 1dbi (kdverdub ettepoole). Surutud Iili-
samba kanalist tungib seljaiidi vedelikku peaaju koobas-
tesse, avaldades tugevat survet ajukoobastele ja soodus-
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tades voimalikke ajukoobaste laienemisi, mis voivad pidur-
dada aju arenemist. Lilisammas deformeerub
sagedasest toe najal istumisest, tekib kithm-

Joonis 10.

selg (joonis 10), mis teisel eluaastal, kui laps kdima hakkab,
kujuneb lilisamba kuju muutuse tottu ndgus- voi sadul-
seljaks.
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Imikul tuleb lasta v6imalikult kaua kohulilamangus oma
liigutusi arendada, kuni ta hakkab roomama. Roomamisega
arendab imik tdiel mdaral oma keha ja jasemete lihaseid. Ta
tugevdab neid roomates ja thelt kiiljelt teisele kadnates,
kuni tunneb kiillaldast lihasjoudu iseseisvaks istumiseks.
. Imik peab istuma ilma toeta, siis on tal vdimalus lihaste
vasides kohe pikali laskuda ja puhata. Toe najal istudes
see vdimalus puudub.

!Joonis 11. Skolioosi tekkimine,

Teiseks kahjulikuks teguriks on sage-
dane siiles kandmine ja siles hoidmine,
olgugi imiku selg selle juures toetatud. Kui imikut hoi-
takse kestvalt lihes asendis, vésib lihassilisteem ja luustiku
toeks jaab vaid sideaparaat. Kui vasinud lihastik enam
aktiivselt ei toeta luustikku, siis annavad passiivsed koolu-
sed ja sidemed jarele; liillisammas moondub keha raskuse
surumise suunas. Sel viisil kujuneb sililes kandmisel Iliili-
samba kiilg-kdverus (skolioos) (joonis 11). Peale selle on
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katel kandmise juures imiku jalad pdlvest kokku surutud,
mis omakorda moonutab pdlvede normaalset asendit, soo-
dustades X-kujuliste jalgade tekkimist. Imiku keha arene-
mist kahjustamata vG6ib imikut 1—2 korda pdevas ainult
lihikest aega siiles v6i kdtel hoida.

Kolmandaks kahjulikuks teguriks on
varajane seisma asetamine toe najale ja
kattpidi voi ohjadest konnitamine, mille tagajarjeks on
O-kujulise, X-kujulise v6i lampjala tekkimine. Kasvataja ei
joua dra oodata, kuni imik iseseisvalt piisti tduseb; soovist
kiirendada looduslikku arenemiskdiku, asetab ta imiku toe
najale pusti seisma, et sel viisil arendada ja tugevdada
imiku jalgu. Lapsed, kes ei suuda veel iseseisvalt kondida,
kelle lihastik pole veel kohanenud piistiasendiga, on ohus-
tatud seisukorras, kui neid sunnitakse. ratastoolide v®&i
ohjade abil ja kattpidi rebides astuma samm sammu ette.
Keha raskuse all painduvad nérgad sadreluud-O-kujulisteks.

Enneaegnelapse pistiasetamineonpohi-
liselt vdar: imiku nork poialihastik ei joua toetada
jalapoida, jalavolv langeb sisse ja poia luus-
tik deformeerub lampjalaks, mis on edaspidi
lapse kasvades pidurdavaks asjaoluks kondimisel ja Oige
konnaku kujunemisel. Siin on puudunud jalalihaseid tugev-
dav ettevalmistav aste — roomamine. Roomamin e aren-
dab poéialihaseid ja mGjub sellega po6ia luustikule, kuna
roomates libiseb poia pealmine pind mééda maad, varbad
tombuvad kokku talla alla ja lihendavad seega tallaliha-
seid, viimased omakorda tugevnedes suruvad poiavolvi
korgemale, mis tagab lapse kasvades hea konnaku ja ilusa
volvitud jala kujunemise.

Teisest kiiljest leidub vanemaid ja kasvatajaid, kes
takistavad oma laste kehalist arenemist, luues neile kunst-
likke tokkeid, nagu see esineb imikute juures, keda kiilme-
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tuse vdimaluse kartusel hoitakse alati sdngis, kitsas laste-
taras voi kitel. Neil imikuil puudub igasugune vd&imalus
roomamiseks, ning imik harjutab voodi najal varakult pusti-
seismist. Kuna looduse poolt ettendhtud roomamise aste on
vahelt &dra jdanud, siis pole lihastik kiillaldaselt jouline
keha raskusele vastu panema ja tekib kehavigu l6tvade
liigeste labipaindumise tdttu: X- ja O-jalg, lampjalg ja end
jargmistel eluaastatel tunda andev 16tv kehahoid
ndgusseljaga, ettesurutud kéhuga, kihmus
turjaga, sest lihastiku 16tvuse tottu allus luude ja liik-
mete kujunemine ainult keharaskuse surumise tugevusele.
Tais kasvades puudub neil inimestel sujuvus liigutustes ja
ritht on puine.

Samuti on ebasoodsas olukorras imikud, kellega ei
tegelda, keda hoitakse kdvasti mdhitult pikali kitsas sdn-
gis. Nende arenemine hilineb, sest puudub abistaja,
kes asetaks imiku kohuli avarasse tarasse
vdi puhtale vaibaga kaetud pdrandale kate
ja jalgade, kdhu-, selja- ning kaelalihaste arendamiseks.

Uheks raskesti pidurdavaks teguriks on varajases lapse-
polves pdetud haigused, eriti rahhiit, mis vo6ib jatta
kasvurikkeid eluks ajaks. Ka pikaajalised seedehdired, iihe-
kiilgselt koostatud toit, vitamiinipuudus, alatoitlus v&i tle-
toitlus voivad keha arenemise suunata vaarteele. Sisesekre-
toorsed hiired vdivad pidurdada kasvu ja moonutada keha
proportsioone. Koik saddrased imikud on ndérgad ja lihase-
16dvad ning seetdttu hakkavad nad hilja roomama. Kuna
neil puudub iihtlane lihasjéu jaotus, siis roomavad nad
sageli véadras asendis: nditeks ithe jalaga sdudes, voi lii-
guvad istuli, kdtega sdudes jne. Nende kdima tdustes on
ilmselt médrgata iihe jala lihaste tugevust, teise jala lihaste
ja luude kasvus mahajdamist. Ainult massaaz ja ravivoim-
lemine vdivad seda viga aja jooksul leevendada.
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Ka lapsed, kes on sunnitud roomama siledal kiilmal
porandal, nagu asfalt- v6i kiviporand, on halvas olukorras.
Nad ptltavad kaitsta varbaid ja labajalga kiilma, kova
aluspinna vastu omal kombel, toetudes roomamisel jala-
poidade sisekiilgedele ja soodustades sel viisil X-kujulise
jala tekkimist. Sellest ndeme, kui oluline on teadlik keha-
line kasvatamine noorest imiku-east alates, et toimuks loo-
duse poolt ettendhtud loomulik arenemise jarjekord.

Huvitav on tdheldada, et iiksikud elunditesiisteemid,
nagu luustik, lihastik, vereringe-elundid, ei arene koik
ihtlaselt, vaid igal neist on oma eriline riitm. Uhe elundite-
siisteemi iilevoime kutsub teistes, vdhem arenenud siistee-
mides esile kiire arenemise. Vaadeldes 1-—2-aastast piisti-
seisvat ja kondivat last, v6ib madrgata lahkheli v6ime ja
tahte vahel. Liilisammas pole veel S-kujuliseks muutunud,
vaid on peaaegu sirge. Jalad on puusa- ja polveliigestest
painutatud. Kehahoid on ebakindel; et end tasakaalustada,
seisab laps harkisjalu. Liigutused on toukelised, kohmakad.
Jalad on suuremalt osalt kergelt O-kujulised vo6i sirged.
Kolmeaastastel lastel on 80 juhul 100-st margata kerget
X-kujulist (pes valgus) jala kujunemist (Bragard). Peami-
seks pohjuseks on podlveliigese sidemete ja kapsli 16tvus,
mis on tingitud norgast lihastikust. Seda ei saa pidada nor-
maalseks nahtuseks, ehkki pdrast 3-ndat eluaastat suurem
osa lastest saavutab liigeste tugevuse ja jalad muutuvad
sirgeks. Kuid osal lastest tekivad jaadavad kasvuvead vdoi
harval juhul soodustub moonutava liigestepdletiku (artritis
deformans) arenemine.

Kuna varaease lapse keha on kiillalt plastiline vormu-
miseks, vGib samuti digete harjutustega wvaltida kehavigu
voi jalle piisivate harjutustega parandada tekkinud keha-
vigu.

41



IV peatikk.

VARAEASE LAPSE KEHALISE ARENGU
HINNANG.

Eespool kirjeldatud kehalised harjutused terve imikuga
on loomupdrased ja peavad olema iseenesest mdoistetavad
igale emale ja kasvatajale.

Imik tunneb head meelt, kui tema harjutusi soodusta-
takse, neile kaasa aidatakse, ja iga vanem tunneb vajadust
oma lapse kehalisele arenemisele kdigiti kaasa aidata. Ini-
mene teeb emaarmastusest, edevusest ja haletsusest aetuna
oma lapsega tegeldes talle sageli parandamatut kahju ja
soodustab kehavigu ning véddrarengut tihekiilgsete ja pin-
gutavate harjutustega, mida ta nimetab lapse hoidmiseks;
samuti kaasub haiglasi ndhtusi vdartoitmisest, nditeks esi-
neb rahhiitilistel lastel luude vddararengut. Uhekiilgse toit-
lustamise puhul esineb lihaste 16tvus, mis on pohiliselt val-
ditav ja parandatav arenemisviga; samuti saaks 0ige keha-
lise kasvatusega vahendada lastele ohtlikke hingamisteede
haigusi.

Tekkinud vigu vO8ib suurel maédral parahdada teadlik
voimlemine ja massaaz. Kuna imikud ja vdikelapsed on
vdga mitmesuguse kehalise arenemisega, on Leningradi
I Pediaatria Instituudi fiisioloogia osakond vdlja tootanud
varaease lapse kehalise arengu hinnangu pohiliste indek-
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site (nditajate) meetodil. Selle meetodi teostamiseks voe-
takse varaeasel lapsel jargmised kehamoodud:

1
2

3.

Rinna timbermdd6t, voetakse rinnanibude kohalt.
Kohu tmbermddot, voetakse kohu keskkohalt naba
juurest.

Ola iimbermddt, voetakse kaenla alt 1abi iiles dla
peale. ’

Reie ja sdadre umbermoot, voetakse kodige jameda-
mast kohast. ;

Kere pikkuse modtmine, toimub seitsmenda kaela-
lili keskelt lilisamba 16puni.

Jala pikkuse mooOtmine, toimub puusast alla kanna
servani.

Keha tldine toitumus, joud ja proportsioonid arvuta-
takse vdlja jargmiselt:

3%

Toitumuse nditaja viljaarvestamine:

3 Ola iimbermd6otu + 1 reie iimbermodt + 1 sdare
imbermoot — iildine pikkus. Naide: 18,5X3+30+21—
—90 = + 16,5.

Rindkere arenemise niitaja viljaarvestamine:

1 rinna timbermd6t — 1!/p iildist pikkust. Naide:
50—37 = + 13.

Telje niitaja:
1 jala pikkus — 1 kere pikkus. Naide: 40 — 33 = +7.

Alljdrgneva tabeli jargi tuleb kindlaks teha laste keha-
lise arengu puudused. V&imlemist ning massaaZi maddrata
ainult neile lastest, kes seda vajavad arengu hinnangu poh-

jal.
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Varaease lapse kehalise arengu hinnang pdhiliste indeksite meetodil.
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V peatikk.

IMIKU-VOIMLEMISE ISEARASUSL

Imiku-véimlemine erineb pohiliselt tdiskasvanu omast,
kuna siin tulevad rakendamisele peamiselt passiivsed liigu-
tused, s. t. imikuga vo6imeldakse, tema enese aktiivne osa-
vott sellest on algul minimaalne. Isik, kes neid harjutusi
imikuga sooritab, seisab suure ja raske lilesande
e es. Oskamatu ja vdheste teadmistega kasvataja vG6ib siin
tekitada ennem kahju kui kasu. Imiku orn luustik, side- ja
ka lihaskude nouavad vdga ettevaatlikku ja hoo-
likat, samuti ka teadlikku kasitsemist. Tah-
tis ei ole mitte, kui palju harjutusi imikuga
pdevas tehakse, vaid kuidas. neid tehakse.
Voimlemise sihiks on organismi tugevdamine, arengu vigade
valtimine ja tekkinud vigade parandamine, ja see t66 nduab
kasvatajalt aega, jadrjekindlust, kannatust
ning oskust.

Teatav protsent imikutest on kas raskete haiguste voi
vale toitlustuse tagajarjel nii fiiiisilises kui ka vaimses are-
nemises maha jaanud. Nende liikumist ja liigutusi tuleb
hakata arendama massaazi ja voimlemisharjutustega. Voim-
lemine ja massaaz mojuvad soodsalt vereringe elavnemi-
sele, ainevahetusele, kudede toitmisele, ergu-, soolte- ja
sidametegevusele, hingamis- ja erituselundite ja tldse
kogu organismi funktsionaalse tegevuse tdiustamisele. Seda
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silmas pidades on imiku tervise tugevdamiseks ja karasta-
miseks vajalik Gieti teostatud reziim — imiku toitmise ja
tema eest hoolitsemise korval tuleb tarvitusele votta, eriti
veel norkadele ja arenemises mahajddnud imikutele, mas-
saaz ja vOimlemine. Viimased peaksid kuuluma kohustus-
like reziimivahendite hulka igas lasteasutises. Massaazi ja
voimlemist ‘peab teostama kindla siisteemi kohaselt, mis
koosneb passiivsetest, reflektoorsetest ja aktiivsetest liigu-
tustest, arvestades imiku-ea erilisusi ja tervislikku seisundit.
Arvesse vottes lihaste ning kod0luste-aparatuuri norkust

ja tahtsamate organite ning siisteemide funktsionaalse tege-
vuse vahest arenemist, peab védga tOsiselt ja ettevaatlikult
asuma imiku voimlemisharjutuste madramisele ja ldabiviimi-
sele. ' :
Nagu eespool mainitud, on laps emaihus kumeras asen-
dis, seljalihased 16dvad, kohulihased kokkutdmbunud ole-
kus. Et imik esimestel elukuudel oma kere ja jisemete liha-
seid samuti pingsalt painutatult hoiab, siis on tema esime-
seks erilisuseks fliisioloogiline Ulipingsus, mis
naitab, et paésiivsete liigutustega selles eas peab olema
ettevaatlik ja neid ei tule sooritada imiku juures vdgi-
valdselt, vaid kdige enne peame saavutama
lihaste 18dvenemise silitava massaaziga.
Jargmiseks erilisuseks selles eas on peamiselt reflek-
tiivsed liigutused. Seepdrast tuleks kasutada saa-
raseid harjutusi, mis on rajatud siinnipdrastele refleksidele.
Refleksidest tuleksid esmajarjekorras ka-
sutamisele need, mis on seoses sirutajate
lihastega, sest otstarbetu oleks esile kutsuda painuta-
jate lihaste liihenemist v6i kokkutdmbumist, mis niikuinii
on iilekaalus; hiljem tuleksid kasutamisele need reflek -
sid, mis ei tekita imikule ebamugavustun-

net.
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Neil pohjustel oleksid siis peale silitava massaazi, mil-
lega taotleme lihaste 16dvenemist, esimesteks harjutusteks
imiku juures peamiselt sirutusharjutused. Siis
mindagu aeg-ajalt tile teistele harjutustele. Eriti tuleb sil-
mas pidada imiku selja- ja kéhulihaste tugev-

'damist. Vidga tahtis on imiku seljalihased mddratud har-

jutustega sedavord labi tootada, et jargmisel arenemisast-
mel, s. o. astmel, kus imik harjutab istumist, oleks
lihastik voimeline keha toetama ja tulal
hoidma. Sellega langeb dra hdadaoht, mis last sel perioo-
dil varitseb, nimelt: 1iilisamba kiilg-kdverused,
imarselja voi 60nesseljatekkimine.

Imiku juures rakendatavate vdimlemisharjutustega saa-
vutatakse mitte iiksi lokaalseid resultaate, nagu hingamis-
ja sudametegevuse tugevdamine, s06giisu suurenemine, see-

' dimise korrastamine jne. vaid igapdevased siste-

maatilised harjutused mojuvad tuldiselt
kehaliselt tugevdavalt ja rajavad aluse
lapse hilisemale rihile.

POHILISED PRINTSIIBID VOIMLEMISHARJUTUSTE
MAARAMISEL JA LABIVIIMISEL.

1. Harjutuste mddrajaks ja harjutuste tulemuste kontrol-
lijaks on imikut raviv arst, harjutuste teostajaks — keha-
lise kasvatuse ala instruktor v&i selleks ette valmistatud
ode-kasvataja voi imiku ema. Haigete imikutega tootades
peab olema eriti tihe kontakt arstiga, kes tthenduses harju-
tustega kontrollib hoolsalt imiku tervislikku seisukorda ning
sellest olenevalt muudab harjutusi v6i keelab nende soori-
tamise.

2. Harjutuste valikuks ja mddramiseks on tarvis ldhe-
neda igale imikule individuaalselt, seejuures arvesse vottes
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koiki isedrasusi tema tervislikus seisundis ja kehalises aren-
gus, teda Gmbritsevat olukorda ja pdetud haigusi.

3. Voimlemisharjutuste madramisel voetakse arvesse
imiku fiisioloogilisi voimeid.

4. Harjutused sooritatakse, kui imik on heas meeleolus
ja seisukorras. Ei ole lubatud mingisugused sund- ja imi-
kule vastumeelsed harjutused. Niipea kui imik avaldab vasi-
mustunnuseid, tuleb harjutus lopetada.

5. Norga imikuga vdime alustada massaazi 2. kuust, har-
jutusi 3-ndast kuust.

6. Haiguse korral tuleb harjutused dra jatta.

7. Harjutused sooritada alati iihel ja samal-ajal enne
sooki ja vanni (enne l6unat).

8. Imikud peavad olema varustatud maneeZidega ja
sobivate méanguasjadega, mis vdimaldavad neil rahuldada
oma liikumisvajadusi, mida ergutasid massaaz ja vdimle-
mine. :

9. Harjutused sooritada hdasti ohutatud ruumis tempera-
tuuriga mitte alla 20° C, sest naha jahenedes langeb reflek-
toorne arritus ja seega pole voimalust sooritada moningaid
harjutusi. Suvel teostub t66 véljas varjus. Harjutuste ajal
peab olema timbruses rahu ja vaikus.

10. Harjutuse kestus on algul moni minut, mis aega-
mooda pikeneb kuni kiimne minutini,

11. Harjutused algavad lihtsamatest ja muutuvad aeg-
ajalt keerulisemaks, soltudes imiku east ja arengust.

12. Parast suuremat voi vaiksemat seansside arvu val-
dab imik harilikult liigutusi, mis moodustavad antud harju-
tuse sisu, ja piiiab neid sooritada iseseisvalt.

;  On oluliselt tahtis tabada Oigeaegselt seda tema puiet
aktiivsusele. Sel puhul instruktori kded jargivad passiivselt
ja riitmiliselt imiku iseseisvaid liigutusi.
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13. Voimlemisharjutused algavad kergemate ja lopevad
hingamisharjutustega.

14. Puhkeajal ja harjutuste 16ppedes tuleb imik soojalt
kinni katta.

Harjutused on eriti t6husad siis, kui nad valmistavad
imikule moénu, seda enam, et suur drritus ja nutt mojuvad
nooremate -imikute painutajatele lihastele iilepingutavalt,
mis teeb harjutuste sooritamise voimatuks.

Tervishoidlikud néuded voimlemisharjutuste ldbiviimisel.

1. Mahkimislaud katta tiheda alusega, mille iile laotada
puhas lina.

2. Vaip olgu alati kdepdrast, et imikut kinni katta kas
harjutuste vaheajal v6i nende 16ppedes.

3. Harjutuste sooritajal olgu seljas puhas kittel ja kded
hasti pestud.

4. Harjutuste sooritaja olgu terve; nohu puhul kanda
ndokatet. :

Harjutuste siistemaatika:

1. Ko&ik harjutused sooritada aeglaselt ja rahulikult. Ei
tohi olla tihtegi toukelist ega karsitut liigutust.

2. Liigutusi sooritav kehaosa tuleb haarata kindlalt ette-
ndhtud harjutuste kohaselt. Harjutustes, mis néuavad imiku
saare timbert kinnihaaramist, tuleb vdltida sddreluu ees-
pinna muljumist. See pind pole kaitstud lihastega ja seepa-
rast on see tundlik muljumistele.

3. Harjutuste toimumisel pole lubatav imiku liigeste
haaramine, fikseerimine siindigu pealpool liigest.

4. Harjutuste ajal liigeseid mitte tleliigselt sirutada.

’
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5. Harjutusi ei tohi sooritada mehaaniliselt, vaid ode
peab tdhelepanelikult jdlgima lihaste t66d ja nende arene-
mist.

6. Imik ei tohi hetkekski jadda iiksinda valjapoole ins-
truktori vaatlussfaari: aktiivsus kasvab vdga ruttu ja imik
voib kukkuda laualt.

7. Harjutuste juures on ndutav absoluutne rahu ja kind-
lus. Imikut ei tohi ehmatada &kiliste liigutustega (6de haa-
rab &kki imiku voodist, tdmbab kiiruga teki pealt jne.).
Imik on héiritud ja kontakt kadunud, seet6ttu muutub har-
jutuste sooritamine voimatuks.

8. On vajalik iga kord veenduda soovitud mdju saavu-
tamises: to6tavad lihased lithenevad, muutuvad jamedamaks,
nad paisuvad t66 ajal, sest nende soontesse tungib suurel
hulgal verd.

9. Sdobraliku naeratuse ja kénega alustame esimesi har-
jutusi. Sooritame neid riitmiliselt, tasase laulu v6i imisemise
saatel.

Edaspidi harjutuste sooritamisel on vaja pidevalt kasu-
tada iiht ja sama kasklust, siis hiljem teostab imik harjutuse
koheselt kadsxkluse jarel.

Naiteks: kond — ,tipa-tapa”
ilestdousmine — ,uppadu”

Harjutuste sooritamisel vGime laulu korval rakendada
ka riimkénet ja ttlusi, mida rohkesti leidub rahvaluules,
lastelauludes jne. Koik need tostavad tunduvalt lapse emot-
sionaalset toonust ja arendavad riitmitunnet. Igale harjutu-
sele peaksid need olema vastavalt eriparased.

Naiteks: ,Trampimine”
1) Tipp-tapp, tipp-tapp tilluke,
tilluke, lilluke.
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2) Raa-rii-raa,
karja lahen ma.
Raa-rii-raa,
karjast tulen ma.

3) Kopp-kopp, kopp-kopp-kopp,
soidab vahvalt ratsanik.

Utt-itt, utt-ttt-ttt,

jookseb meie maéatasmiitt.

sJantsimine”
1) Upa-upa, oalilli,

karga, karga, kaeralilli.

2) Tirilii, sirilii,
ile maa, tile ra'a!l
Tirilii, sirilii,
ile kuu, tle puu!

3) Nii hiippa 6hku Opa, Opa,

opa, Opa, Opa, Opa!

Nii karga kahku kopa, kopa,

kopa, kopa, tra-ral-la!

alkgade siruius yapainuwtus’
Kes seal konnib korta moéoda,

astub aia aarta moéoda?
Ules touseb tostemata,
maha langeb laskemata?

tahame dratada temas liikumisvajaduse tunnet.

10. Intensiivne osavott harjutustest ja r66m on tdhtsad
tegurid harjutuste labiviimisel. See kandub iile imikule ja
annab hdid tagajargi, s. t. me saavutame edu oma t60s.

Harjutustega pilitiame ergutada imikut liikumis

fo e

I éﬁ W et

Kui voOimlemisharjutused on ette kirjutatud, siis peab
sooritama neid jarjekindlalt, vastasel korral ei anna nad
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tagajargi ja to60 oleks asjatu. Samad korraldused kdivad ka
vaikelapse kohta. Monikord satub asutisse vdikelapsi, kelle
tervislik seisund on ddrmiselt nork, kes on kehaliselt arene-
mata; nendega tuleb ravivéimlemise alal toimida tdapselt nii,
nagu see toimus imiku juures.

Oel, kelle hooldamisel on saaraseid lapsi, tuleb pohjali-
kult tutvuda vOimlemisharjutustega ja ka hooldatava ter-
visliku seisundiga ning selle jargi koostada padevane harju-
tuste kava.

Harjutuste skeem iga kehaosa lihasgrupi jaoks on kokku
seatud harjutuste raskuse jarjekorras, mille juurde on mar-
gitud lapse vanus, millal harjutustega alustada ja missugu-
ses ajavahemikus neid sooritada. Sellest tapselt kinni pidada
ei saa, ja meil tuleb norkade laste sattumisel asutisse alus-
tada voimlemist vahel hoopis hilisemas ajajargus.

Eriti tahaksin mainida selle vdga vastutava t66 juures °

jargmist: ettevaatus, darmine kannatlikkus ja piisivus! Selle
t66 tagajdrgi meie ei nde mone pdeva jooksul, vaid siin
tuleb arvestada jarjekindla t66 juures kuid; koik sGltub mui-
dugi jélle lapse tervisest ja tema konstitutsioonist. Rahhiiti-
liste laste juures on see areng kindlasti aeglasem kui teiste
arenemises mahajdaanud laste juures, kuid siingi saavutame
edu, kui teeme oma t66d armastuse, hoole ja
kohusetundega.

See, kes hoolitseb lapse tervise eest, ei toota olevikule,
vaid tulevikule, sest lapse-eas saadud head voi halvad ela-
mused ja harjumused mojutavad inimest kogu eluajaks nii
vaimselt kui ka kehaliselt.

See, kes tegeleb imikuga, peab eelkdige olema teadlik
tema liigutuste isedrasustes igal arenemisperioodil. Need
isedrasused selgitavad meile, kuidas vGime abistada imikut
tema kehalise arenemise -teel, ja nendele rajame ka norgalt
arenenud imiku kehalised harjutused.
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Liigutuste arenemise ja kasvatuse skeem esimesel eluaastal.

Vanus

Liigutuste isedrasused igas
arenemisperioodis

Iseloomustavad vastumdju-
tused igas arenemisperioodis

1

Vast-
stindinu
0—2 k.

1. Painutajate terav iili-

pingus.

2. Spastilise iseloomuga lii-

gutuste reaktsioon.

3. Negatiivne emotsio-

naalne toonus.

4. Korraldamatu éarkvelolu.

Selle aja jooksul ei tule
késitlusse massaaz ega
voimlemine.

I
2—3 k.

1. Painutajate hiipertoonia

piisib.

2. Painutajate ja sirutajate

t66 aeglane kooskodlasta-
mine.

3. Uldine liigutuste reakt-

sioon, mis hea meeleolu
juures valjendub eks-
tsentriliste liigutuste kau-
du.

4. Négemis-, kuulmis-, na-

ha-, lihas- ja liigesmeele
koost66 olemasolu.

5. Positiivne emotsionaalne

toonus.

1. Viégivaldsed harjutused
on keelatud.

2. Silitav massaaz kui pai-
nutajate lodvendamise
tegur.

3. Aktiivsete iseseisvate
liigutuste titpi kuulu-
vate lihtsate reflekside
tasakaalustamine, mis on
ihenduses sirutajatega.

1
3—7 k.

1. Normaalne toonus iile-

mistes ja hiljem ka alu-
mistes jasemetes.

2. Voime pisivalt lihen-

dada teatud lihastikku ja
hoida kehaosasid teata-
vas asendis.

3. Tahteliste liigutuste are-

nemine,

1. 3.—4. kuuni iildine mas-
saaz ja kate passiivsed
liigutused.

2. Lihtsa refleksi tiilipi ak-
tilvsed iseseisvad harju-
tused.

3. 4. kuust alates lihtsad
tahtelised aktiivsed har-
jutused.

4. Passiivsed liigutused
koigi liigeste labitoota-
miseks.

v
7—12 k.

1. Diferentseeritud liigutus-

te areng.

2. Suurte ja peente lihas-

gruppide koordineeritud
liigutuste areng.

3. Riitmiliste, korduvate,

jarjekordsete ja matki-
misliigutuste areng.

1. Kombineeritud passiivsed
ja aktiivsed tahtelist
titipi harjutused.

2. Harjutused suurte lihaste
koordineerimiseks.

3. Korrata varem ldabi vde-
tud passiivsed harjutu-
sed.



VI peatiukk.

MASSAAZ JA VOIMLEMISHAR]JUTUSED
ULDISELT NORKADE IMIKUTE ARENEMISES.

Enne kui alustame massaazi ja vOimlemisega noore
imiku juures, peab imik Oppima haaramist-kinni-
hoidmist. Kuidas siin toimida? Harilikust asendist, mis
igale imikule omane — kded koverdatud rinnale — vdtame
tema vaikese rusika ja avame selle ettevaatlikult sedavord,
et ta saaks haarata sdrmest, siis proovime eemaldada katt,
milline ‘liigutus kutsuks védlja tema kde sirutuse. Edasi
laseme selle kde endisesse asendisse ja teeme sedasama
teise kdega. Kui tunneme imiku kdes aeglase sirutamise
juures vastupanu, siis toimub kinnihoidmine tugevasti.
Modnekordse harjutuse jérel on imikule see vdte juba
omane.

Arsti poolt ettekirjutatud massaaziga voOime alustada
kolmanda elukuu algul, mdnikord isegi juba teise elukuu
16pul.

MassaaZz on ette ndhtud haiglaste, ndrgalt arenenud, hai-
gust 1dbi pddenud ja rahhiitiliste laste juures. Hipotoo-
nia (vaegpingus) puhul on massaaZ madratud: 1) lihaste
tugevdamiseks, 2) lihaste ettevalmistamiseks aktiivsetele
harjutustele, 3) seede-elundite korrastamiseks, 4) hingamis-
lihaste arendamiseks. Hiipertooni a (idlipingus) juures:
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1) painutajate lihaste 16dvendamiseks, 2) painduvuse ja
liikuvuse saavutamiseks.

Massaaz maaratakse monikord ka koos vGimlemishar-
jutustega, kuid enamasti sooritatakse noore imiku juures
enne voOimlemisharjutusi. Peamisi massaazivotteid imiku
juures: silitamine pihuga ja kde seljaga, siis h&6rumine,
sotkumine (ainult ndpuotstega) ja kloppimine. K6hu mas-
saaziks imiku juures on ainult silitamine. Kui arst on maa-
ranud massaazi vOi vOimlemise, siis tuleb seda eeskirjade
jargi ka tdpselt taita, ja et tulemusi kontrollida, selleks on
vajalik enne massaazi ja vGimlemisharjutuste algust imiku
juures: 1) antropomeetrilised ja pedomeetrilised m&6tmised,
2) vélja arvestada kehalise arenemise hinnangu péhilised
naitajad (indeksid) ning 3) madarkida muud kehalise arene-
mise juurde kuuluvad andmed. Andmed margitakse kont-
rollkaardile (lk. 156) ja nende pdhjal arvestatakse vdlja
lapse iildine arenemisseisund. Kaardile tuleb veel markida
korraldused, tarvituselevoetavad abindud ja nende tule-
mused kehalise kasvatuse alal. Kontroll peab toimuma iga
kahe néddala jarel iihe ja sama isiku poolt ja igakordsed
andmed tuleb markida lehele, et ndha arenemise kulgu.

MassaaZi niidised ja vastundidised.

Jrk. nr.

Massee- - e :
2 Siht ja fiisioloogi- St Vastu-
e Vanus |j;ceq ettekirjutused WisshnEN Tnghe ndidised
kehaosa

—

Kéte 2—4 k. |Seoses fiisioloogi-[Silitav, painutajate| Nahapdletik
massaaz lise hiipertoo- lihaste 18dvene-|ja naha drri-
niaga. miseks ja koik| tatavus
massaazi liigid
lihaste tugevda-

miseks.
¥ Pdrast |Seoses toonuse, o "
4-ndat turgori ja nor-
kuud kade laste orga-

nismi patoloogi-
liste muutustega.
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o | Missee- Siht ja fiisioloogi- ) T Vastu-
é k;lllt:c:’sa VanuS Bod ettekirjutused Mamtoh Hgw néidised
2.| Jalgade | 2—6 k. |Seoses fiisioloogi-|Silitav, painutajate|Nahapdletik
massaaz lise hiipertoo- lihaste lddvene-|ja naha arri-
niaga. miseks ja koik| tatavus
massaazi 'liigid
lihaste tugevda-
miseks hiipotoo-
nia puhul.
- Parast |Painutajate lihaste e "
6-ndat 16dvenemiseks,
kuud seoses turgori
muutusega, ja il-
diselt norkade
laste juures.
3.] Kohu 2—12 k. |[Kohupressi lihaste|l) Silitav, soolte o
massaaz tugevdamiseks. vabanemiseks
gaasidest, las-
tele 2—4 k.
2) 4. kuust vane-
matele lastele
soolte lihaste
tugevdamiseks.
4.1 Selja 2—12 k. |Seljalihaste tugev-!Silitamine, hdoru- i
massaaz damiseks. mine, sdtkumine
ja kloppimine,
seljanaha, lihaste
ja lilisamba ar-
ritamine ja li-
haste ettevalmis-
tamine aktiivse-
\ tele harjutustele.
5. | Jalapéia | 2—12 k. |Jalapdéia lihaste lii-|P6ia h&drumine, o
massaaz kuvuse ja pain-| ringitamine, tal-
duvuse arenda- lalihaste napsi-
mine, lihaste et-] tamine (drrita-
tevalmistamine mine).
aktiivsetele lii-
gutustele.
6. | Rindkere| 2—12 k. |Hingamis- ja rinna-|H66rumine (ringi- o
massaaz lihaste tugevda-| tamised) ja sili-
mine, tamine.
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Massaazi tootehnika ja imiku asend selle juures.

1. Massaaz Lihteasend: Imik lamab selili.
kohule —  Sooritamine: 1) Kasvataja haarab vasaku
silitamine: kdega imiku jalasdared ja koverdab nad pol-
vedest nii, et tallad alusel toetuma jaavad.

-~

Joonis 12. Kohu massaaz.

Siis parema pihuga mddda pdeva ringe tehes ettevaatlikult
silitada imiku kohtu, hoidudes eemale maksa piirkonnast.
Harjutust sooritada 5—10 korda.

2) Kahelt poolt kiilgedelt silitamine kdhu keskele. Har-
jutust sooritada 5—10 korda (joon. 12).
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1)

2)

2)
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Massaaz
kitele:

Silitamine.

Hoorumine,

Massaaz
jalgadele:

Silitamine.

Hoorumine,

Lihteasend: Imik lamab selili.

Sooritamine: 1) Imik haarab oma parema
kdega kasvataja parema kde poidla. Vasaku
pihuga silitada katt, kasi- ja olavart valjast-
ja seestpoolt. Harjutust sooritada 5—10
korda.

2) Lahteasend sama. Kasvataja haarab
oma parema kde poidla ja esimese ning teise
sormega imiku vasaku kde randmest ja ron-
gasliigutustega hoodrudes liigub iiles odlani.

Lihteasend: Imik lamab selili.

Sooritamine: 1) Kasvataja votab imiku vasa-
ku jala oma vasakule pihule. Parema kdega
silitada alt poia juurest alates saart ning reit
valis- ja tagakiiljest, moéddudes seejuures
polveliigesest altpoolt. Harjutust sooritada
5—10 korda.

2) HooOrumisliigutus samuti kui kde juu-
res, ainult sooritada molema kdega korraga,
ja m6odudes polveliigesest, valtida toukelisi
liigutusi selles piirkonnas. Harjutust soori-
tada 5—10 korda.

Tédhele panna: Jasemete massaazi
juures peavad kiilinar-, polve- ja puusaliiges
olema kergelt kdverdatud olekus.



4. Selja mas- Lihteasend: Kohulilamang, kded rinna alla
saaz: koverdatud.

1) Silitamine. Sooritamine: 1) Modlema kéde seljaga teha
likates silitav liigutus istumislihase juurest
ules kaelani ja sealt kergemini peopesadega
alla tagasi. Harjutust sooritada 10—15 korda
(joon. 13 ja 14).

Joonis 13.
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2) Hoorumine,

3) Sotkumine.

60

Joonis 14. Selja massaaz.

2) II-III-IV sormega hodruda selga alt
tles ja samuti tagasi, kded liiguvad paral-
leelselt. Kui iiks kasi teeb liigutuse iiles-
poole, teeb teine samal ajal liigutuse alla-
poole. Harjutust sooritada 4—5 korda.

H6d0rumise isedrasuseks on: a) lii-
gutused toimuvad mitte ainult limf- ja vere-
soonte teid pidi, vaid ka vastassuunas; b) lii-
gutused sooritatakse voOrdse jouga nii
mooda- kui ka vastuvoolu 4—5 korda.

3) Sotkumine — ndpuotstega peh-
melt jark-jargult vajutada ja niiviisi médda
selja pinda tlespoole liikuda. Harjutust soo-
ritada 4—5 korda.



4) Kloppimine.  4) Kloppimine — hdsti kergelt kloppida
iR mooda pikkade seljalihaste piirkonda kahelt
poolt alt iiles ja tagasi. Sormed on seejuures

vdhe koverdatud ja sérmede selg puudutab

imiku keha. Kloppimist alustada esimesest

sdrmest, jargemooda kloppida teised sor-

med. Kloppimise juures olla ettevaatlik

neeru- ja vahekaetud lihastega roiete piir-

konnas. Péarast kloppimist alati sooritada

silitamine. Kloppimist sooritada 2—3 korda.

5. Poia mas- Lidhteasend: Imik lamab selili.
saaz. Sooritamine: 1) Kasvataja haarab imiku
sddre vasaku kde poidla ja esimese sormega
nii, et pihk jaab imiku poole. Parema kde esimene ja teine
sorm on podia esikiiljel ja poidlaga teha ringliigutusi talla-
lihastel. Ringliigutustega kdivad kaasas ka pdialiigese pas-
siivsed ringitamised. Need liigutused toimuvad kahes sihis.
Harjutust sooritada 5—7 korda.

2) Tommata sdrme seljaga joon kannast varvasteni, ref-
leksi mdjul imik tdmbab varbad kokku talla alla. Kergete
kiirete silitamistega poia esikiiljel imik sirutab varbad. Har-
jutust sooritada 2—3 korda.

3) Néapsimised toimuvad esimese sérme ja poidlaga ker-
gelt talla all 2—3 korda.

6. Rindkere Lihteasend: Imik lamab selili.
massaaz. Vote ja sooritamine: Kasvataja haarab rind-
kere nii, et poidlad asetsevad vabalt ees rin-
nal allpool rinnanibu ja teised sdrmed seljal, pihud liibuvad
rindkere kiiljeosale. Sooritada ihetasaseid kergeid ringe
poidlaga alt tilespoole. Pihud ja sd6rmed libisevad vabalt
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mo6oda kiilge poidlale jarele. Harjutust sooritada 2—3 korda.
Parast hoorumist toimub silitamine.

Koigile massaazi liikidele jargneb rahustav silitamine.
Koiki tlalmainitud massaazivétteid imiku juures voib raken-
dada samuti vdikelaste kehalises kasvatuses.

MASSAAZI JA KEHALISTE HARJUTUSTE JARJEKORD
ARENEMISES MAHAJAANUD NORGALE IMIKULE

—
N = O
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CONMDOp N~

2. KUUST ALATES.

Kate massaaz.
Jalgade ,,

Kohu it

Selja o
Jalapoia ,,
Rindkere massaaz.

Harjutused.

Kohuli asetamine.

Lillisamba sirutamine kiiljeliasendis.

Rindkere massaaz.

Poiaharjutus.

Kateharjutus (kutsariliigutused).

Jalgade sirutamine ja painutamine.

Poore seljalt kohuli (katest haarates).

Ettevalmistus roomamiseks.

Kéte painutamine ja sirutamine (vahelduvalt ja koos).
Ujujaasend.

. Roomamise katsetamine (mone asjakese jarele).

Jalgadele asetamine (tantsitamine).



v13.
14.

v15.
v16.

A
J18.
19.
420
V21
y22.
23.

- 24,
29,
v 26.
&
28.
29
30.
$.3%.
32

33
v 34.
30.
36.
N 37,

Parast 4. kuud.
Kate viimine iiles ja alla.
Seliliasendist sirgete jalgade tstmine ette 45° nurga
all. :
Seliliasendist sirgete jalgade tdstmine ette 90° nurga
all. :
Jalapo6ia painutus ja sirutus, massaaz ja pdia ringi-
tamised. /
Rindkere painutus kohuliasendist I.
Istuma tGusmine (koos liilisamba sirutamisega).
Kate ringitamised.
Seliliasendis jalgadega trampimine.
Pingeline painutus seliliasendist I.
Sirgete jalgade lahendamine kohule.
Ujumisharjutused jalgadega (selili roomamiseks).

Parast 6. kuud.

Pingeline painutus seliliasendist II (sild).

Kéte frontaalsed ringitamised.

Rindkere painutus ko&huliasendist II.

Istuma tdusmine kiilinarliigesest painutatud katega.-
Toukamine jalgadega.

Keha tostmine Ghku seliliasendist.

Pingeline painutus kiiljele.

Jalgade ja keha nimmeosa tostmine k&huliasendist.
Keha tdstmine dhku kohuliasendist (tasakaaluharju-
tus).

Kohuliasendist keha tdstmine pdlviliasendisse.
Roomamine iseseisvalt.

Istumisest seisasendisse.

Ronimine.

Holjutamine Shus (tasakaaluharjutus).
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Kehaliste harjutuste tehnika.

1. Kohuli asetamine.

Vote ja sooritamine: Selili lamaval imikul
panna kded rinnale nii, et rusikad kokku ulatuvad, ja siis
keerata ettevaatlikult paariks minutiks kéhuli. Kui imik
pead veel hasti ei hoia, siis poorata see kord iihele, kord
teisele kiiljele.

Siht: Kaela- ja seljalihaste tugevdamine.

2. Liilisamba sirutus kiiljeliasendis.

Lahteasend: Imik lamab paremal kiiljel, jalgadega
kasvataja poole, jalad koverdatud.

Joonis 15. Liilisamba sirutusrefleks.



Vote jasooritamine: Vasaku kdega hoida imiku
jalgu, parema kde poidla ja esimese sormega libistada
kahelt poolt lilisammast mooda pikki seljalihaseid tuha-
rate osast kaelani. Selle liigutuse juures imik sirutab ref-
lektiivselt lilisammast (joon. 15). Liigutust sooritada iiks
kord moélemalt kiiljelt.

3. 'Rindkere massaaz — vt. massaaz nr. 6 (lk. 56).

Joonis 16. Péialihaste painduvuse harjutus.

4. Poiaharjutus.

Lahteasend: Imik lamab selili, jalgadega kasvataja
poole.

Vote ja sooritamine: Vasaku kdega haarata
imiku sddr. Parema kde esimese sdrmega avaldada kerget
survet pdkale varvaste hargnemise kohal. Surve kutsub
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vélja tallalihase kokkutombe ja varvaste painutuse (joomn.
nr. 16). Seejarel kloppida kergelt, libistavalt esimese ja kesk-
mise sOrmega poOia pealispinnal, mis tekitab varvaste ja
tallalihaste sirutuse. Harjutust sooritada 4—5 korda.
Siht: Poialihaste painduvuse, liikuvuse ja tugevda-
mise arendamine ja seega hoidumine pdia deformeerumisest.

5. | Kateharjutus (kutsariliigutus). :

Lahteasend: Imik lamab selili.

Joonis 17. Kutsariharjutus.

Vote ja sooritamine: Kasvataja ulatab imikule
haaramiseks oma mdlemad péidlad. Kui ta ei hoia nendest
veel kindlalt, siis haarab kasvataja oma teiste sGrmedega
imiku kdésivarre (altpoolt rannet), sirutab hasti aeglaselt
kded ette ja viib need sellest olekust korvale ola korgu-
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sele (joon. 17). Korvalt tagasi tuues asetada kded ristamisi
rinnale. Kordamise juures asetatakse kord iiks, kord teine
kéasi ristamisel peale. Korralik kdesirutus korvale ja stigav
ristamine rinnal. Harjutust sooritada 4—5 korda.

Siht: Rinna-, laia seljalihase ja katelihaste, iihtlasi
hingamisteede arendamine ja tugevdamine.

Méarkus: Liigutused toimugu hingamisriitmis. Ulemiste jdsemete
painutajate lihaste fiisioloogiline vo&i patoloogiline iilipingus teevad
selle harjutuse voimatuks.

( 6. Jalgade sirutus ja painutus (vaheldumisi ja koos).
N~ Lihteasend: Imik lamab selili.

Joonis 18. Kohu- ja jalalihaste harjutus.

Vote ja sooritamine: Haarata sadrte alumisest
osast nii, et esimene s6rm toetab sddare valiskiilge. Loomu-

«
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likust koverdatud seisust jalad sirutada aeglaselt alla ja
uuesti kdverdada, esialgu vaheldumisi, parast koos (joon. 18).
Harjutust sooritada 5—6 korda.

Tdhele panna: Harjutus sooritada rahulikult ja
aeglaselt, jalga mitte rebida ja liigutus ei tohi olla touke-
line. Hoiduda tugevast pdlve sirutusest, sellega surutakse
polveliiges vdga taha, sidekude venib vélja ja lapsel tekib
.mooksadr”. Esialgu ei saavutatagi tdielikku sirutust, see
tuleb aja jooksul.

Siht: Jalalihaste tugevdamine osalise kohulibaste
arendamisega.

7. Poore seljalt kohuli (katest ja jalgadest haarates).
Lahteasend: Imik lamab selili.

Vote ja sooritamine: Imik haarab oma parema
kidega kasvataja parema’kde esimese sorme. Vasaku kdega
haarab kasvataja imiku sddred, ja kergelt sirutades jalgu,
teeb puusast poérde oma parema kde poole. Kohe selle jarel
liigutada samas sihis ka Glav6od, kergelt ja ettevaatlikult
tdmmates imiku kdest, mis on kiitinarliigesest koverdatud.
Selle liigutuse juures abistab ka imik ise, liigutades reflek-
tiivselt oma pead ja dlavood kehale jdrele. Nii viiakse imik
seljalt kohuli, kded jaavad rinna alla. Liigutuste mehhanism
on seesama, mis hilisemas eas imiku enese sooritatud
poorde juures. Teiselt kiiljelt sama harjutus, kummaltki
kiljelt tiks kord.

Téhele panna: Pooramisel peetagu silmas kasi,
et need korralikult rinna alla jaaksid. Poore ei tohi siin-
dida akki ega toukeliselt.

Siht: Kiljelihaste arendamine ja ettevalmistus ise-
seisvaks poordumiseks.
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8. Ettevalmistus roomamiseks.

Lahtease n d: Imik lamab kohuli, kded rinna all.

Vodte ja sooritamine: Parema kde poidla ja
keskmise sdormega haarata imiku moélemad poéiad. Jalad
polveliigesest koverdatud. Esimene sOorm asetada kokku-
puutuvate taldade vahele. Liigutades rannet, mis seljaga
imiku poole pooratud, sooritada jalgade painutus ja sirutus
polve- ning puusaliigesest; liigutused sarnanevad konna
ujumisliigutustega.

Pdarast moningaid selliseid harjutusi fikseerida imiku
jalad painutusasendis ja oodata, kuni ta ise toukab need
eemale jalgade tdieliku sirgumiseni, mille tulemusena
keha nihkub edasi. Siis jdlle viia jalad painutusasendisse,

Joonis 19. Roomamise harjutus.
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tekitades seega uue dratouke ja edasiliikumise. Harjutust
sooritada 3—4 korda.

Tdhele panna! Kui imik ei téuka jalgu, on see
harjutus varajane.

Siht: Jalgade sirutajate, painutajate ja lilisamba-
lihaste tugevdamine, ettevalmistus roomamiseks.

9. Kite painutus ja sirutus (vaheldumisi ja koos).

Lahteasend: Imik haarab . kasvataja sormed.
Painutada k&ded kiilinarliigesest ja sirutada ette (joon. 20).
Harjutust sooritada 5—6 korda.

Tdhele panna! Sirutuse juures mitte rebida katt,

Joonis 20. Katelihaste harjutus.
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kui on mdrgata fiisioloogilist ilipingust. Tdieliku sirutuse
saavutame hiljem. .
Siht: Peamiselt kédte sirutajate lihaste arendamine.

10. Ujujaasend.

Lihteasend: Imik lamab k&huli, jalgadega kasva-
taja poole.

Joonis 21. Kere tasakaalu ja jou harjutus.

Vote ja sooritamine: Vasaku kdega haarata
imiku sddred. Tostes jalgu, viia parem kasi kohu alla (mida
noorem imik, seda ldhemale rinna alla liigub kasi). Tosta
imik laualt. Keha on sirutunud horisontaalselt (joon. 21).
Tosta iiks kord.
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Tahele panna! Mitte muljuda kbhtu ega rindkeret!
Imiku passiivsus ja pea allarippumine (kaitserefleksi puu-
dumine) teevad selle harjutuse kasutuks.

Siht: Lilisamba painduvuse ja liikuvuse saavutamine
ja kaela-, selja-, puusavoo- ja sddre sirutajate lihaste aren-
damine, tasakaaluharjutus.

11. Roomamise katsetamine (mdne asjakese jdrele).

Lahteasend: Sama mis harjutusel nr. 8 (vt. 1k. 69).

Vote ja sooritamine: Vote sama mis harjutusel
nr. 8. Imiku ette, teatavasse kaugusse, asetatakse moni ere-
davarviline manguasi ja meelitatakse sellega imikut edasi
liikkuma. Algul hoida jalad kdverdatud olekus, péarast imik
kodverdab ja sirutab nad ise liikumise juures.

12. Jalgadele asetamine (tantsitamine).
" Ldhteasend: Imik lamab selili.

Vote ja sooritamine: Haarata molema kdega
imikul kaenla QXZ (mitte o6lgu iiles tosta!). Tosta imik wverti-
kaalselt iiles ja puudutada kergelt taldadega lauda. Jala
refleksi mojul imik sirutab jalad pdlveliigesest ja toetub
lauale. Hiipitada 3—4 korda.

Tdahele panna! Kui imik ei hoia veel pead verti-
kaalasendis, ei ole see harjutus lubatav.

Siht: Jala sirutajate lihaste arendamine.

Harjutused alates 5-ndast kuust.

13. Kite viimine iiles ja alla (hingamisharjutus).

Lahteasend: Imik lamab selili.
Vote ja sooritamine: Imik haarab kasvataja
sormed. Kaed viia aeglaselt eest iiles ja tuua alla. Alla-

/i



toomisel tdahele panna, et pihud oleksid laua poole p6ora-
tud, ulesviidud katel on kdeselg vastu lauda. Kate korralik
sirutus. Harjutust sooritada 5—6 korda.

Siht: Hingamis-, rindkere- ja kate sirutajate lihaste
arendamine.

14. Seliliasendist sirgete jalgade tostmine 45° nurga all.

Léahteasend: Imik lamab selili.

Joonis 22. Sadre ja reie sirutajate lihaste harjutus.

Vote jasooritamine: Haarata imiku jalad sdare
alumisest osast vasaku kde pihule, parema kde pihuga
samal ajal kergelt suruda polvedele ja tosta selles asendis
sirged jalad veidi {iles lamamispinnast (45° nurga all)
(joon. 22) ja lasta alla. Harjutust sooritada 4—5 korda.



Tahele panna! Jalgade tostmise juures neid mitte
kerest eemale tommata, vaid puusaliigese osas kerele ldahe-
male suruda. Liigutus ei tohi olla &kiline.

Siht: Sdare ja reie sirutajate lihaste arendamine ning
ettevalmistus kohupressi harjutuseks.

15. ) Seliliasendist sirgete jalgade tostmine 90° nurga all.
“ Lahteasend: Imik lamab selili.

Vote ja sooritamine: Nagu eelmises harjutuses,
ainult jalad tOstetakse taisnurga all iles. Jalgu selles asen-
dis vdhe aega hoida ja siis alla lasta. Harjutust sooritada
5—6 korda. 8

Tahele panna! Keha peab olema taielikult fiksee-
ritud. Véltida tugevat surumist pdlvedele — hadaoht mook-
saare tekkimiseks. Takistuseks voiks olla alumiste jasemete
fiisioloogiline ja patoloogiline hiipertoonia.

Siht: Kohupressi ja sddre sirutajate lihaste arenda-
mine. Puusaliigese painduvuse ja liikuvuse saavutamine.

16., Jalapdia painutus ja sirutus, massaaz ja poia ringitamised.

Lahteasend: Imik lamab selili, kiiljega kasvataja
poole.

Vote ja sooritamine: Haarata parema kaega
ornalt imiku parem saar, poial sdare taga, sormed esikiil-
jel. Vasaku kdega haarata poid varvaste juurest, sormed
talla all ja poial 16dvalt poia seljal. Painutada poialiigesest
ettevaatlikult tliles ja alla 4—5 korda.

Tahele panna! Harjutus sooritada vaga ettevaat-
likult. Uhes talla massaaziga toimub ka poia ringitamine.
Massaazi kohta vt. jalapoia massaaz (lk. 56).

Siht: Poia- ja tallalihaste tugevdamine. Painduvuse
saavutamine poialiigeses.
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17. ) Rindkere painutus kohuliasendist I.

Lahteasend: Imik lamab kohuli.

Vote ja sooritamine: Haarata imiku rindkere
kaenla alt nii, et s6rmed ulatuvad rinna alla ja imik toetub
kdtele. Siis tosta rindkere tles (kdht on fikseeritud)

Joonis 23. Rindkere arendamise harjutus.

(joon. 23) ja lasta ettevaatlikult alla ldahteasendisse. Harju-
tust sooritada 3—4 korda.

Tdahele panna! Painutus siinnib ainult rindkere
osas, koht on fikseeritud.

Siht: Selja- ja kaelalihaste tugevdamine. Rindkere
arendamine. Ettevalmistus korralikule rihile.



18. Istuma téusmine (koos liilisamba sirutusega).

Lahteasend: Imik lamab selili.

Joonis 24. Istumise harjutus koos liillisamba sirutusega.

Vote ja sooritamine: Imik haarab kasvataja
poidlad. Kded viia korvale dla kdrgusele. Ergutada imikut
istuma. Kui imik touseb istuma, liigutada kdsi ette ja iiles,
ja vottes nad vasaku kde poéidla ning esimese sdrme vahele,
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libistada parema kde esimese sOrme ja poidlaga moodda
pikki seljalihaseid kahelt poolt liilisammast iiles (joon. 24).
Seejuures tekib nende lihaste kokkutomme ja selgroo siru-
tus. Harjutust sooritada aeglaselt 1—2 korda.

19. Kite ringitamised.
" Lahteasend: Imik lamab selili.

Vote ja sooritamine: Lasta imikul haarata oma
poidlad ja viia kded kiilje juurde alla, pihud vastu lauda.
Teha sirgete kdtega ringitamisliigutusi 6laliigeses, kasi eest
iiles viies ja korvalt alla tuues. Olast allapoole tulles kee-
rata aeglaselt lapse katt nii, et kiilje juures jalle pihud
vastu lauda on pooratud. Vastassuunas niisamasugused rin-
gid. Ring algab alt, siis korvalt iiles ja eest alla. Seda ringi
alustades keerata kohe imiku pihud iilespoole ja tlalt alla
tuues vaatavad pihud ette. Harjutust sooritada 5—6 korda.

Tdhele pannal! Korralik kde sirutus ja dige rullu-
mine Olaliigeses. See harjutus on oOlaliigese koigi liigutuste
kombinatsioon (painutus, sirutus, eemaldamine, ldahenda-
mine). '

Siht: Kaite sirutuslihaste arendamine. Olaliigese pain-
duvuse ja liikuvuse saavutamine ja oOlavoolihaste tugev-
damise kaudu rindkere ning kopsude arendamine; hingamis-
lihaste arendamine.

20. Seliliasendis jalgadega trampimine.

Lahteasend: Imik lamab selili, jalad koverdatud.

Vote ja sooritamine: Haarata poid selle selja
poolt nii, et poidlad toetavad podia seesmist ja teised soOr-
med vélisserva. Esimene s6rm toetub sdarele. Vahelduvalt
libistada jalgu, topsutades kergelt mooda lauda, nagu rat-
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taga sGitmisel. Algul tempo aeglane, parast kiireneb. Har-
jutust sooritada 3—4 korda.

Tahele panna! Liigutused olgu liuglevad; Valtida
talla tugevaid 166ke vastu lauda.

Siht: Ergutada imikut trampimisele.

21. Pingeline painutus seliliasendist I.

Ldadhteasend: Imik lamab selili, jalgadega kasvataja
poole.

Joonis 25. Kaela- ja kerelihaste harjutus.

Vote ja sooritamine: Kasvataja haarab vasaku
kdega imiku saarte alumisest osast ja tostab jalad véahe
ules. Parema kde libistab ta piki lilisammast imiku selja
alla nii, et esimene sdrm tostab rindkere keskosa. Kerge
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sirutus jalgades ja rindkere tostmine iiles, pea jdab seejuu-
res toetuma lauale (joon. 25). Siis tagasi ldahteasendisse.
Harjutust sooritada iiks kord.
Siht: Liilisamba painduvuse taotlemine rindkere osas,
kaela, rinnalihaste arendamine ja seljalihaste tugevdamine.
Tdhele panna! Painutus toimub aeglaselt ja ldhte-
asendisse laskumine ettevaatlikult, et ei vigastataks kaela.

22. | Sirgete jalgade lihendamine kohule.

Lihteasend: Imik lamab selili.

Joon. 26.
Vote ja sooritamine: Kasvataja haarab imiku
jalad nii, et poial jadb sdare taha ja s6rmed toetuvad pol-

vele. Tosta sirged jalad iiles ja ldhendada nad voimalikult
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kdhule (joon. 26), siis aeglaselt tagasi ldhteasendisse. Har-
jutust sooritada 3—4 korda.

Siht: Kdhupressi lihaste tugevdamine.

23. Ujumisharjutused jalgadega ja roomamine selili.

Lahteasend: Imik lamab selili.

Joonis 27. Ujumisharjutus jalgadega.

Vote ja sooritamine: 1) Haarata imiku jalad
ning sirutada, 2) siis painutada ettevaatlikult, nii et pGlved
vahe valjapoole poorduvad ja tallad kere ldhedal kokku
lahevad (joon. 27), 3) siit sirutada alla harkasendisse 6lgade
laiuselt, 4) ja sellest asendist viia sirged jalad kokku. Har-
jutust sooritada 5—6 korda.

Tédhele panna! Sirutus ja painutus toimugu ette-
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vaatlikult ja aeglases tempos. Harkseisul olgu ainult o6la-
laiune vahe.

Siht: Kohu- ja puusavooé-lihaste tugevdamine; reie-
ja sadrelihaste sirutus; painduvuse ja liikkuvuse saavutamine
puusaliigeses. Ergutamine selili roomamiseks (kui fiksee-
rida lapse jalad kdoverdatud asendisse pdrast moningat har-
jutust, siis annab imik ise jalgadega touke ja keha liigub
selle touke mojul edasi).

Harjutused alates 7-ndast kuust.

(24. Pingeline painutus seliliasendist I (sild).

Lahteasend: Imik lamab selili laual.

Joonis 28. Kaela- ja kerelihaste harjutus.

6 Varaease kehaline kasvatus
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Vote ja sooritamine: Vasaku kdega haarata
imiku sdarte alumisest osast, tosta jalad ja viia parem kasi
selja alla rinna suunas. Painutades selgroogu eite, lasta
jalad aeglaselt alla, kuni péiad toetuvad vastu lauda. Pea
toetub ka lauale. Harjutust sooritada iiks kord. Harjutust
voib sooritada ka nii, nagu nditab juuresolev pilt (joon. 28).

Takistuseks selle harjutuse juures voéib olla jal-
gade painutajate lihaste hiipertoonia ja Kerningi siimptoomi
olemasolu.

Siht: Vaagna-puusaliigeste painduvuse ja liikuvuse
arendamine, selja-, kere- ja reielihaste tugevdamine.

25. Kaite frontaalne ringitamine.
Lahteasend: Imik lamab selili laual.

Vote jasooritamine: Imik haarab ithe kdega kas-
vataja esimesest sormest. Kasvataja sirutab lapse kde kiilje
juurde nii, et kdeselg jaab vastu kiilge. Siit iheb liiguta-
mine aeglases kdigus edasi tihes Olaliigese tugeva kaasa-
tootamisega, tihedalt modda keret ringi kujundadés ndo
eest 1dbi kuni tles, millises asendis niitid pihk on péératud
tilespoole ja kdsi vdlja sirutatud. Niitid algab ldhteasendisse
tagasitulek kaares modda lauda. Ola kdrguselt allapoole
joudes hakkab kdeselg pikkaméoda kere poole rulluma,
kuni see kiilje juurde saabudes tdiesti sissepoole on poorI-
dunud. Harjutust sooritada iithe ja teise kdega vaheldumisi
4—5 korda.

Tahele panna: Kéeselg on niihdsti ringlemise algul
kui ka 18pul imiku keha poole podratud. Ring on vdimali-
kult suur, kuid seejuures tuleb valtida kdte rebimist.

Siht: Kogu 06lav6d, rinna- ja kiiljelihaste tugevdamine.
Olaliigese painduvuse ja liikuvuse arendamine. Kiitinar-
varre X-kuju valtimine.
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26. Rindkere painutus kohuliasendist II.

Lihteasend: Imik lamab k&huli.

Vote ja sooritamine: Kasvataja haarab imiku
kded ja viib nad iiles, siis tOstab ta kded iihes rindkerega,
viib painutatud asendist kded korvale 6la korgusele, jadlle
iilles ja laseb siis kere tagasi ldihteasendisse. Harjutust soo-
ritada 2—3 korda.

- Biht: Tugevdada kaela-, selja- ja rinnalihaseid, laien-
dada rinnakorvi.

l//.’27. Istuma tousmine kiiiinarliigestest painutatud kitega.
N

Lahteasend: Imik lamab selili laual.

Vote ja sooritamine: Imik haarab kasvataja
poidlast. Kded koverdatud olekus. Sellest asendist imik kat-
setab ise istuli tousta. Kasvataja peab vahe aidates tdhele
panema, et imiku kded oleksid kogu aeg kdverdatud. Taga-
silaskumine ldhteasendisse toimub samuti. Harjutust soo-
ritada 2—3 korda. ' ;

Siht: Kohu- ja kdatelihaste tugevdamine.

28. | Toukamine jalgadega.

Lahteasend: Imik lamab selili.

Vote ja sooritamine: Parema kdega haarata
imiku sdared ja koverdada vahe jalad pOlve- ning puusa-
liigesest, podlved valjapoole pooratud, poiad lahestikku.
Vasaku kdega suruda taldadele. Imik peab tdoukama. dra
kded. Harjutust sooritada 4—35 korda.

Tdahele panna! Surve ei tohi olla liiga tugev!

Siht: Reie ja sddre sirutajate lihaste tugevdamine ja
imiku aktiivsuse arendamine.

29. Keha tostmine Shku seliliasendist.
Lédhteasend: Imik lamab selili.
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Vote ja sooritamine: Kasvataja haarab vasaku
kdega imiku sddrtest ja tostab jalad vahe {iles; parema kde
libistab ta piki liilisammast imiku selja alla rinna suunas ja
tostab kogu imiku Shku (joon. 29). Harjutust sooritada iiks
kord.

Siht: Kehalihaste tugevdamine ja tasakaalu harjuta-
mine. .

Joonis 29. Keha tasakaalu ja jou harjutus.

30. Pingeline painutus kiiljele.

Lidhteasend: Imik lamab laual paremal kiiljel.

Vote ja sooritamine: Vasaku kdega haarata
imiku sdared. Tostes jalad iiles, libistub parem kasi kiilje alla
nii, et esimene sdrm oleks kaenlaaluse tagumisel joonel ja
teised sormed (mitte pigistada) haaraksid vabalt rindkere.
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Pea toetub kiiljega lauale, ja jalgu vahe sirutades sooritada
keres kiiljepainutus iiks kord. Ettevaatlikult tagasi minna
Idhteasendisse, imik teisele kiiljele keerata, kded vahetada
ja painutus sooritada teisel kiiljel samuti liks kord.

Siht: Kiljelihaste arendamine.

(31.) Jalgade ja keha nimmeosa tostmine kohuliasendist.
" Lahteasend: Imik lamab kohuli, kédtele toetatult.

Joonis 30. Puusaviéd tugevdamise harjutus.

Vote ja sooritamine: Kded libistada imiku saarte
alla nii, et polved toetuksid sdrmedele ja poial oleks sdare
valiskiiljel. Sirged jalad koos nimmeosaga tosta aeglaselt
45° nurga alla. Rindkere ja kohu tilemine osa on fikseeritud
(joon. 30). Aeglaselt tagasi lasta ja lithikese puhkehetke
jarel uuesti tosta. Harjutust sooritada 3—4 korda.
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Tdahele panna! Imikut ei tohi Olavoost ega rind-
kere osast lamamispinnalt iiles tosta. Imiku jalad on Grnalt
haaratud ja polved toetuvad kétele, péialiiges on vaba.

Siht: Nimme, puusavootme, tuharlihaste ja reie siru-
tajate lihaste arendamine ja tugevdamine.

32} Keha tastmine Shku kohuliasendist (toetatud ainult keha
- keskmine osa).
Lahteasend: Imik lamab kohuli.

Vote ja sooritamine: Asetades modlema kde
pihud imiku kohu alla kuni soérmede kokkupuutumiseni,
tosta imik laualt horisontaalasendis. Harjutust sooritada tiks
kord.

Siht: Seljalihaste tugevdamine, lilisamba painduvuse
taotlemine. See liigutus on iihtlasi ka tasakaaluharjutus.

\33.) Keha tostmine kéhuliasendist polvedele.

Lahteasend: Imik lamab kohuli.

Vote ja sooritamine: Nagu harjutuse nr. 26 juu-
res, ainult siin rindkere painutuse juures imik tGuseb pdi-
vedele. Harjutust sooritada 1—2 korda.

Takistuseks on lapse passiivsus, kui pea jaab kite
liigutustest maha.

Siht: Sama mis eelmise harjutuse juures ja etteval-
mistus podlvili tGusmiseks ning haaramiseks. See harjutus
on eelkdik pistitdusmisele.

34. Roomamine iseseisvalt.

Lahteasend: Kohuliasend.

Vote ja sooritamine: Ergutada manguasjadega
imikut iseseisvalt roomama.
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7N\ -
?E, Istumisest seis-asendisse.

Lahteasend: Imik istub.

Joonis 31. Piistitousmise harjutus.

Vote ja sooritamine: Kasvataja haarab imiku
katest ja ergutab teda piistitdusuks (joon. 31). Siis jalle lah-
teasendisse tagasi. Korrata 5—6 korda. Hiljem teeme seda
kiikkasendist. Harjutust sooritada 3—4 korda.
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36. Ronimine.
"Lahteasend: Laps seisab kasvataja polvedel, vii-
mane hoiab teda katest.

Joonis 32. Ronimise harjutus.

Vote ja sooritamine: Ergutada last ronima nii
korgele kui voimalik (joon. 32) ja siis tagasi lahteasendisse.
Harjutust sooritada 3—4 korda.

Siht: J6u, tasakaalu ja julguse arendamine.
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[ 37. Holjutamine ohus.
Vote ja sooritamine: Kasvataja haarab lapse
keha keskkohalt, tostab ta horisontaalselt dhku ja holjutab
teda Shus. Harjutust sooritada 1—2 korda.
Siht: Keha jou ja tasakaalu arendamine.

II. Harjutusi

Poa o bt Al il B o

S0 TR . o T G i P

HARJUTUSI NORGALE IMIKULE UHEKS
VOIMLEMISTUNNIKS.

I Esimese kahe ndadala jooksul
4 korda nddalas a 10 min.

Kate massaaz.

Jalgade massaaz.

Kohu massaaz.

Po6ia massaaz.

Selja massaaz.

Lilisamba sirutamine kiiljeasendist.
Ko6huli asetamine.

nadalaks
4 korda ndadalas a 10 min.

Kéate massaaz (hiipotoonia juures).
Kohu massaaZ (eelmine).
Kateharjutus (kutsariliigutused).
Jalgade massaaZz.

Jalapdia massaaz ja harjutused.
Kohuli asetamine.

Selja massaaz.

Ujujaasend.

Lilisamba sirutamine kiiljeasendist.

imikule jargmiseks kaheks
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III Harjutusi imikule 5—6. nadalaks
4 korda ndadalas a 10 min.

Kéte ja jalgade massaaz.

Vahelduv kédte sirutamine ja painutamine.
Rindkere massaaz.

Jalgade sirutamine ja painutamine.
Roomamine kohuli (katsetamine).
Ujujaasend.

Jalgadele asetamine (tantsitamine).

O O i . N e

MASSAAZ JA VOIMLEMISHARJUTUSED RAHHIITI-
LISELE IMIKULE.

Rahhiit on iildine ainevahetushaigus, mille juures koige
enam on hdiritud luude kasv ja lihastikus esineb pinge 16t-
vus (atoonia). Ageda rahhiidiga (Sitsvas staadiumis) on kee-
latud kd&ik kehalised harjutused, kuna paranevas staadiumis
ning paranenud rahhiidi puhul peab teadlikult soodustama
arenemiskdiku harjutustega. Rahhiidi puhul teostatakse koik
harjutused lamavas asendis, et voimalikult dra hoida keha
koormamist oma raskusega.

1. Kite Silitav massaaz painutajate lihaste 16d-
massaaz vendamiseks ja lihaste tugevdamiseks hiipo-
1,5—5 kuu toonia juures.
vanustele.

2. Jalgade Silitav massaaz painutajate lihaste 16d-
massaaz vendamiseks ja teised massaazi liigid lihaste

1,6—6 kuu tugevdamiseks hiipotoonia puhul 3—12 kuu
vanustele.  vanuses.
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Kohu
massaaz
1,5—4 kuu
vanustele.

4—12 kuu
vanustele.

. Selja
massaaz
2—12 kuu
vanustele.

. Poia

massaaz
2—12 kuu
vanustele.

1) Silitav — soolte vabanemiseks gaasi-
dest, imikutele 1,5—4 kuu vanuses.

2) Silitav — kohu sirgetele lihastele.

3) Silitav — kohu viltustele lihastele,
soolte lihaskoe ja kGhupressi tugevdamiseks.

4) Imikutele parast 4-ndat kuud.
Eriti tahtis kohukinnisuse puhul.

Silitamine, hddrumine, sotkumine, klop-
pimine naha, seljalihaste ja liillisamba drri-
tamiseks ja lihaste ettevalmistamine aktiiv-
seks tooks.

Hoorumine, silitamine ja thes sellega
poialiigese ringitamised. Varvaste painutus
ja sirutus. Liikuvuse ja painduvuse arenda-
mine, ettevalmistus aktiivsetele liigutustele
ja lampjala tekkimise drahoidmine.

Massaazi votted ja tootehnika seletatud eespool.

Voimlemisharjutused rahhiitilistele
imikutele ja vdikelastele.

Kohuli
asetamine.

Aktiivne harjutus — maddratakse
parast 3-ndat kuud, kui on olemas juba
kaelarefleks — harjutus nr. 1 (lk. 64).

Siht: Opetada last poérama ja tugevdada selja- ning

2. Ujujaasend.

kiiljelihaseid. Vt. harjutus nr. 1 (k. 64).

.

Aktiivne
3-ndat kuud.

harjutus parast

Lahteasend: Imik kohulilamangus.
Vote jasooritanrine: Vt. harjutus nr. 10 (k. 71).
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Siht: Seljalihaste tugevdamine ja liilisamba liikuvuse
ning painduvuse arendamine.

Anatoomiline analiis: Tootavad kaela-, selja-
ja lilisambalihased ning reie- ja sddresirutajad lihased.

3. Jalgadele Aktiivne harjutus — alates
asetamine  3-ndast kuust.
ja tantsi- Vote ja sooritamine: Haarata
tamine. laps katega kaenla alt, tosta vertikaalasen-

disse ja tantsitada last nii, et jalatallad ker-
gelt lauda puudutavad — harjutus nr. 12 (Ik. 72).

Siht: Arendada tallaalust lihastunnet ja ettevalmistus
jalgadele toetumiseks.

Méarkus: Seda harjutust sooritada ainult siis, kui laps oma pead
juba hoiab vertikaalasendis.

4. Kutsarilii- Passiivne harjutus — alustada
gutused. 3-ndast kuust, kui ei ole hiipotooniat.
Vote ja sooritamine: Vt. harju-
tus nr. 5 (k. 66).

Siht: Tugevdada rinna-, hingamis- ja katelihaseid.

Anatoomiline analiis: Tootavad rinna- ja
koik olavoolihased.

5. Kite siru- Passiivne harjutus — alates
tus ja pai- 3-ndast kuust, kui ei leidu fiisioloogilist
nutus, hiipotooniat.

Vote ja sooritamine: Vt. harju-
tus nr. 9 (lk. 70). '

Siht: Olavéolihaste, kdte sirutajate ja koverdajate
lihaste tugevdamine.
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6.

Jalgade Passiivne harjutvus — alates
koverda- 4-ndast kuust, kui ei leidu hiipertooniat.

mine ja Vdte ja sooritamine: Vt harju-
sirutamine. tys nr. 6 (k. 67).

Yahelduv Siht: Tugevdada jalalihaseid ja aren-
ja koos. dada liigeste painduvust.

Anatoomiline analitius: Toota-

vad jala sirutajad ja painutajad lihased, ko&hulihased,
nimme-, puusa- ja polveliigesed.

T

Istuma Aktiivne harjutus — alates
tostmine 4-ndast kuust.
seliliasen- Vote ja sooritamine: Vit harju-

dist, haa- g nr. 18 (k. 76).

rates korva- ;4. Tugevdada kéhulihaseid.
leviidud

kitest.

Istuma tous- Aktiivne harjutus - —  alates
mine iihest 5-ndast kuust.

kdest hoi- Vdte ja sooritamine: Sama, mis
des. eelmise harjutuse juures, ainult hoitud

thest kdest.

Siht: Tugevdada kdhulihaseid ja harjutada iseseisvalt

istuma (harjutust sooritada ka siis, kui laps juba.istub).

9.

Sirgete jal- Passiivihe harjutus .— alates

gade tost- 4-ndast kuust, kui ei ole jalgade hiipertoo-

mine selili- niat.

asendist. Vote ja sooritamine: Vt harju-
tus nr. 15 (k. 74).
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Siht: Kohulihaste tugevdamine ja puusaliigese pain-
duvuse ning liikuvuse arendamine.

Anatoomiline analiis: Tootavad peamiselt
kdhupressi ja reie ning saare sirutajad. lihased.

10. Trampi- Passiivne. harjutus —  alates
mine, 5-ndast kuust, kui ei leidu hiipertooniat.
Vote ja sooritamine: Vt harju-
tus nr. 20 (k. 77).
Siht: Tugevdada poéia lihas- ja sidekudet ja arendada
lihastunnet.

11. Kite rin- Passiivne harjutus — alustada
gitamine. ° 6-ndast kuust. e :
Vote ja sooritamine: Vit harju-
tus nr. 19 (k. 77).
Siht: Tugevdada hingamis- ja koiki katelihaseid
(kdverdajaid, sirutajaid, 6lavoo lithendajaid ja eemaldajaid).

12. Keha tost- Aktiivne harjutus — alates
mine kohuli- 6-ndast kuust.
asendist Vote ja sooritamine: Vt harju-

polvedele. tus nr. 33 (lk. 86).
Siht: Tugevdada kaela- ja seljalihaseid
ja harjutada jalgadele tGusmist kinnihaaramisega.
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VII peatiikk.

NORMAALNE LIIGUTUSTE ARENG JA KEHA—-
LINE KASVATUSTOO VAIKELAPSEGA.

Piistiseismise ja kdimise oskusega on laps muutunud
teatud maaral emast soltumatuks. Oma jalgel liikudes kogub
ta oma meeltega Umbrusest kogemusi ja rikastab oma
moistust. Tema passiivsus on muutunud aktiivsuseks. Rahu
vajaduse asemel teeb ta kdra ja miira ja tunneb sellest
roomu. Liikumistarve prevaleerub toidutarbe iile, une vaja-
dus vaheneb 14 tunnile. Vaikelapse-eas, 1 aastast kuni

4-aastaseks saamiseni, kasvab ta 75 sm — 97 sm, 4,5 pea
pikkusest — 5,5 pea pikkuseni, ja kehakaal touseb 9 kilo-
grammilt — 16 kilogrammile. Nimetamisvdarne on keha-

raskuses juurdevGtmine, mistottu vdikelaps sdilitab timari-
kud kehavormid. Pea kuju muutub ndoosa vdljaarenemi-
sega, mis on tingitud 16ualuude vialjakujunemisest ja malu--
mislihastiku tugevnemisest.

Imiku-east vdlja joudnud, vast kdima hakanud lapse
konnak on algul raskepdrane, liigutustes puudub elastsus.
Poialiiges on paindumatu ja kinnine. Samm on ebakindel
ja ebaiihtlane ning tasakaalu hoidmine on nii raske, et laps:
" laskub roomama, kuid uus iilesanne on nii vdluv, et laps ei
loobu harjutamisest. Niipea kui laps seisab oma jalgel,
allub organism raskustungile, mis keha alla kisub ja jdse-
meid poOlvest painutab. Lihastik, mis seni ainult liigutusi
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sooritas, on niitid saanud lisaililesande: oma raskuse tasa-
kaalustamise. Liigutustele kaasub tugifunktsioon, mis osu-
tub mehaaniliseks surveks luudele, liigestele ja kodlustele.

Kehalise kasvatuse iilesandeks jaab ndrgalt arenenud
elunditesiisteemide tugevdamine harjutuste kaudu. See on
~vajalik ja voOimalik, sest lapse iga elund allub funktsiooni
mojule, nditeks: keha kaal, keha pikkus, rinna timber-
moo6t, kopsumaht, vererdhk, pulss, hingamissagedus, kopsu
Ohumaht alluvad suurel madédral jarjekindlate harjutuste
mojule. Erilist tdhelepanu tuleb poorata jala kujunemisele.
Loodus on lapse jalavolvi labipaindumist kaitsnud oma-
pdrasel viisil, kasvatades talla alla paksu rasvapolstri, mis
takistab lampjala tekkimist. Laps omal algatusel ei seisa
ega konni iilevdsimuseni, vaid vadsimuse saabumisel puh-
kab, kus juhtub. Jala valjakujunemiseks lasta lastel palja
jalu vb6i pehmetes avarates tuhvlites liikuda, sest laps ei
kai tavalises mottes, vaid tippab jooksusammul, nagu roniks
ta maad mooda, tahendab klammerdub varvastega ‘maa-
pinda, ja kui varvas on tugevasti pinnases kinni, t3stab ta
alles kanna tiles. Sel viisil arenevad lihasgrupid, mis pea-
miselt kujundavad jalavolvi. Samal pohjusel kuluvad tuhv-
lid vdikelastel pdka alt. Et jala kujust oleneb suurel méaaral
konnak, siis on vajalik, et vaikesed lapsed igal
juhul, kui vdhegi v6imalik, jookseksid palja jalu.
Tundub aga vajadus jalatsi jarele, siis olgu see pehmest
materjalist, pehmest nahast voi riidest. Kui on vajadus
last viia kivisele konarlikule konniteele valjaspool kodu,
siis tuleb kédngitseda jalg nooritavasse avaratallalisse saa-
passe, mis kaitseb norka poéialiigest vdljavadnamise ja jala
kuru luude sidemete 16tvumise eest.

Nelja-aastaseks saades on normaalselt arenev vaike-
laps saavutanud kindla kehahoiu. Liilisammas on muutunud
S-kujuliseks, hdsti arenenud tuharlihastik hoiab puusavéo
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diges asendis. Liigutused pole enam tdukelised, vaid suju-
vad. Lapse liigutustes pole enam saamatust, vaid need on
kindlad ja tapsed. Et saavutada hasti vdljaarenenud keha
vaikelapse-eas, tuleb selleks kaasa aidata ja juhtida keha-
kasvu teadliku keha-kasvatustooga, mille aluseks on lap-
sele omane liikumis- ja méanguvoime,

LAPSE ENDA LIKUMIS- JA MANGUVORM.

Liikudes arenevad joud, julgus, osavus ja tahtejoud. Lii-
kumise abil Opib laps vGitma raskusi, 6pib tundma teda
umbritsevat keskkonda. Tema tunded, muljed ja kogemu-

/

Joonis 33. Laps ronimas.

sed peegelduvad liikumises ja mangus. Terve ja hdstiare-
nenud vaikelaps on eriti liikkuv ja teotahteline. Tal on
soov ikka ja ikka voita uusi takistusi ja nii ta harjutab
lihaseid ning Opib valitsema oma keha. Mdngu ja tegevust
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tuleb lapsele lubada ja neid soodustada, siis kasvab meile
teotahteline, tugev ndukogude noorus.
Sedamooda, kuidas laps areneb, votavad ka liikkumine
ja manguvorm uue kuju ning muudavad oma iseloomu.
Imiku-east vdlja joudnud laps seisab uute iilesannete
ees, mis omakorda nduavad uusi liikumisvorme. Laps kat-
setab ronimist, tdstmist, tombamist, likka-

Joonis 34. Laps kiikumas.

p

mist, kiikumist ja hiljem ka rippumist. Nende
harjutustega arendab laps hiljem oma joudu, tugevdab
kdhu- ja seljalihaseid. Kartlikud vanemad tunne-
vad lapse pédrast hirmu nende liigutuste juures, eriti roni-
misel, kuid just ronimine arendab last mitmekiilgselt ja
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Joonis 35. Laps piisti kiikumas.
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Joonis 36. Laps ronimas pulkade vahelt labi.

99



seda peaks isegi soodustama ning selleks koguni kunst-
likke soodustusi looma. Iga takistuse vGitmine huvitab last
ja valmistab teda ette tulevastele eluiilesannetele; ta oman-
dab sellega joudu, julgust, enesekindlust ja usku oma voi-

Joonis 37. Kallakpink,

Joonis 38, Kallakredel.
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metesse. - Lastele tuleb muretseda selles eas vastavaid

‘harjutusvahendeid, nagu: kiik, trepp, kallakpink,
liuméagi, aed, palk, kallakredel, kuustahuk,
korvid, suuremad plokid ja suuremad pal-
lid.

Jargnevaks otsib laps juba v6imalusi tasakaalu har-
jutamiseks. Ta hakkab tundma huvi kondimise vastu kénni-
tee aartel, kivikestel rentslis, lauatiikil; seisab vahel mdnel
plokil, istub pallil jne. Olles suuteline tditma neid liigu-
tusi, proovib laps niitid moénikord juba rippudagi, kin-
nitades end kas isa v0i ema kde kiilge.
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Joonis 39. Laps redelil rippumas.

Nii arenedes leiutab laps varsti oma tegevusele vormi
ja sisu. Ta ei kanna enam plokke edasi-tagasi, ainult sel-
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lest toost 16bu tundes, vaid kujundab juba neist midagi.
Ta ainult ei viska palli, vaid pttab selle juba kinni, kan-
nab seda pea peal, tdukab seda jalaga, istub selle peale ja
soidutab end, astub pallist tile jne. Mangides matkib ta
koera ja kassi, jookseb neljakdpakil, haugub, magab kohuli.
Vahel kujutleb ta ennast lennukina, vehkleb kdte ja jalga-
dega, nagu oleksid need tiivad; sealsamas on ta vedur ja
rattad veerevad suure hooga. Kujutlus- ja loomisvoime

Joonis 40. Lapsed mdngimas.

areneb jarjekindlalt, iihes sellega ka liikumise mitmekesi-
sus. Laps tootab intensiivselt lithikest aega, siis jargneb
sellele puhkehetk. Kiire ainevahetuse tottu puhkab ta ruttu

102



ja vOib uuesti jatkata liikumist. Lapse enda médnguvorm
peab ka hiljem olema aluseks organiseeritud mangus.

Joonis 41. Palli veeretamas.

1—2-a. laps méngib harilikult iiksi, Kuigi neid on roh-
kem koos, tegutseb igaliks omaette ega vGta osa ihisest
mdangust. Alles teise eluaasta 16pul ja kolmanda algul teki-
vad méangusuhted kahe ja kolme lapse vahel ning neljan-
dal aastal kollektiivhe mdng suuremas rithmas.

Jdlgides lapsi liikumise juures ning ndahes nende sade-
levaid silmi, rokkavaid naerupuhanguid, hoiskeid ja ener-
giat, mis pulbitseb nendes vdikestes olendites ja otsib vélja-
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paasuteed, on meile selge, kui tdhtsa koha lapse
elus nduavad endale liikumine ja mang.

Joonis 42. Palli hoidmine pea kohal.
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LIIKUMISHARJUTUSTE ULESANNE.

Liikumisharjutuste pohiililesandeks vdikelaste juures on:

1. Saavutada lapse juures hea riitht ja arendada pdhilisi
liikumisharjumusi.

2. Arendada osavust, julgust ja vastupanuvodimet.
3. Arendada ritmitunnet.
4. Kasvatada seltsimehelikkust ja kollektiivsust.

Hea riht on oluline osa lapse tervises. Tugev
selg, hasti arenenud ja painduv rindkere,
tugevad kdohulihased, hasti v6lvunud jala-
poid ja painduv poialiiges on aluseks heale
rihile. Liigutustes tulebki réhku panna peamiselt nende
lihaste tugevdamisele ja arendamisele.

Loomulikud rithiharjutused laste juures on liikumis-
ja tasakaaluharjutused, nagu: roomamine, roni-
mine, jooksmine, hiippamine, osavad pallipiitided jne.

Ronimisriistad, pallid, kepid, rdéngad, kiiged, palgid,
pingid jne. on hadavajalikkudeks abindudeks lapse riihi
arendamisel. Need otse voluvad lapsi tegevusele.

LIIKUMISHARJUMUSED.

Kehalised harjutused ja mangud kasvatavad lapses lii-
kumisharjumuse, nagu: oskus ilusti kdia, joosta,
hiipata jne. Need liikumisharjumused on inimesele hili-
semas elus vdga tdhtsad. Kui inimese konnak ei ole vaba,
siis vOib see hiljem olla takistuseks ka tema t66 juures.
Seepdrast peabki tdhele panema, et laps kondides ei
lohistaks jalgu ega kallutaks pead ette.
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Kehaeitohi tuikuda kiiljelt kiiljele, selg olgu
sirge ja kded 6laliigesest vabalt liikuvad.
Kondida tuleb vabalt ja pingutuseta, sest iga pingutus
takistab hingamist. Kdik pingil, palgil jne., milline tegevus
on lapse lemmikala, arendab mitte ainult tasakaalu, vaid
parandab ka kehahoiakut ning arendab osavust ja julgust.
Vaikelapsel on raske kooskslastada kdte ja jalgade liigu-
tusi nii kdigu kui ka jooksu juures. Kdiku tuleks harju-
tada muusika saatel, see vabastab lapse liigutused
teatavast pingelisest olekust, mis on vdikelapsele omane,
ja viib rutem eesmargile.

Jooks esineb peamiselt liikumisméngus. Et saavutada
vaikset jooksu pakkadel, peab nimetama: jookseme

vaikselt kui kassipojad jne. ja kasvatajal tuleb kaasa

joosta, et ndidata, kuidas kassipoeg tdepoolest jookseb.
Jooksumédngud nii noores eas ei tule koéne alla, kuid
siiski v0ib vOtta mone sihtkoha, kuhu joosta, nait.
jookseme puuni, jookseme tadi juurde, jookseme pallile
jarele jne.

Orienteerumis- ja liikumisoskuse aren-
damiseks korraldada lastele takistuskdiku ja
-jooksu. Selleks asetame toolid voi suuremad mangu-
asjad hajutatult tuppa, millede vahelt lapsed peavad leidma

lihima tee nii kdigul kui ka pehmel pdkkjooksul. Nagu |

jooksu, nii tuleb ka hiippeid sooritada manguvormis, mat-
kides loomi ja linde. Hiipete Opetamisel peab juhtima
tdhelepanu pehmele maandumisele parast
hiipet. Selle eelharjutuseks on kiikitamine. Kasvataja
hoiab lapse kitest ja sooritab temaga esialgu koos selle
liigutuse, siis samuti last kédtest hoides teeb viimane mada-
lalt pingilt hiippe ja ptiiab juba diget maandumist harju-
tada.
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Visked kui niisugused ei tule selles eas kone alla.
Siin toimub vaid ettevalmistus viskamisharjutusteks, nagu
— palli veeretamine, piitidmine ja kahe kdega viskamine
vaikesel vahemaal jne.

Joonis 43. Palli veeretamas ja viskamas.

Ronimist harjutavad lapsed trepist liles minnes ja
alla tulles; algul on liigutustes ebakindlust, iiks jalg astub
trepist minnes astme tiles ja teine tuleb eelmise juurde.
Harjutustega see kaob ja jargneb juba kdik astmelt ast-
mele vahelduvate sammudega. Laps on julgem ja vabam.
Ronimine igas variatsioonis (alt, vahelt, iile jne.) arendab
lapses suurel maddral osavust ja julgust.
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Joonis 44. Ronimine varbseinale.

Roomamisele, millel on vaga suur tdhtsus rihi
arenemisel, tuleb eriti rohku panna ja need harjutused ei
tohiks puududa iihestki tunnikavast. Roomamisel tuleb
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rohutada, et laps kdega hasti kaugele ulataks, et sellega
oma keha voimalikult kaugele vélja sirutada. Roomamisel
arendab laps kogu keha lihaseid. Ta kénnak muutub ilusaks

Joonis 45. Roomamine,

ja keha painduvaks. Roomates luua ka takistusi: asetada
toolid Uksteisest eemale, mille alt laps ldbi roomab, siis
roomamine Umber tooli voi palli kord iihtepidi, kord teisi-
pidi (harjutus lillisambale ja kiiljelihastele), roomates tou-
gata peaga suurt palli jne. Need harjutused pakuvad las-
tele palju 16bu ja nad sooritavad neid meeleldi.

R it m. Kui vaatleme té6tajaid, olgu see siis puusaagija,
heinaniitja, aerutaja, — siis markame suhrepérast kooskola
nende liigutustes. Iga jargnev liigutus vastab tdpsuseni
eelmisele. Oskus kooskolastada liigutusi ajaga, s. t. omada
head riitmitunnet, on iga t66 juures darmiselt tdhtis. Ka
meie kehas toimub teatavate organite t66 (siidame tege-
vus, hingamine) korrapdaraselt. Ebatihtlased liigutused sun-
nivad organismi muutma siseorganite t66riitmi; selline tege-
vus vasitab rutem ja sellega vaheneb t66 produktiivsus.
Ritmitunde arendamiseks kasutame 166kriistu, laulu, muu-
sikat.
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KEHALISTE HARJUTUSTE VALIK JA LABIVIIMINE.

Kehalise kasvatuse mdju kasvavale organismile on mit-
mesugune: see voib mdjuda soodustavalt voi kah-
justavalt, vastavalt sellele, kuidas seda on kasitatud.
Nii vdivad tihed harjutused kiirendada ja soodus-
tada, teised koguni pidurdada kasvu.

Harjutused, mis nduavad lapselt suurt jGupingutust,
pidevat tdhelepanu keskendamist ning teda liigselt arrita-
vad, on kahjulikud. Raskete harjutuste juures on hingamine
takistatud, mis omakorda md&jub siidamele ja voib tekitada
viimase laienemist. Luustik omab suurelt osalt kdhrelise
koe ja ebakohaste harjutuste tottu ta kas deformeerub

kergelt voi luustub ruttu ja viimasel juhul kasv pidur- |
dub. Lihased ja sidekude on ndrgad ning liigutuste juures

voib neid venitada voi isegi rebestada. Vdikelapse lihaste

t60 ei tohi ollapingutav ega vasitav. Harjutused olgu |

lihtsad, liihikese kestusega ja vaheldugu puhkusega. Ees-
kujuks peab olema lapse enda manguvorm.

Ainult 6ige ja otstarbekohane_kehaliste har- |

jutuste valik mdjub lapsele positiivselt. Harjutuste kava
tuleb koostada vastavalt lapse kasvu isedrasusele,

tema fiilisilisele ettevalmistusele ja ter-

vislikule seisundile. Alati peab olema tihe kon-
takt arstiga, kes last pidevalt jdlgib ja tdhelepanu juhib
lapse juures esinevatele hadiretele.

Vaikelaste liikumisharjutused jagunevad kahte riihma:

1. T66d ja tegevust matkivad harjutu-

s e d — saiasdtkumine, puuraiumine, heinaniitmine, aeruta-

mine jne.
2. Otseselt t66d sooritavad harjutused,
nagu — ronimine trepil, palli kandmine pea kohal jne.
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Joonis 46. Palli kandes tasakaalu harjutamine.

Vbimlemis- voi mangutundi koostades peab kasvatajal
olema selge, mis ta iihe voi teise harjutusega tahab taotella.
Kindlasti tuleks votta igasse tundi ka harjutusi II rithmast,
sest lastele meeldib just t 6 6.
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Alustada tuleb véga lihtsate harjutustega ja tund kestku
esialgu kdige rohkem 10 minutit. Jark-jargult tuleb aega
pikendada, kuid iile 20 minuti ei suuda laps kaasa teha ja
vasib. Monikord on vasimus ka elava meeleolu alla peide-
tud, kuid vilunud kasvataja peaks seda siiski mdrkama ja
méngu voi harjutused digel ajal 16petama. Harjutuste juures,
kus lapsed toétavad kahekesi, peavad paarid olema fiksee- |
ritud, sest igal lapsel on oma riitm ja nad peavad sobima |
teineteisega. '

Joonis 47. Saia sGtkumine. Joonis 48. Paaris mdngimas.

L]
Kehaliste harjutuste ldbiviimisel véikelaste juures on tdh-
tis osa matkimisel, t66d sooritavatel liigutustel, liikumis-
ja laulumangudel.

Matkimismédng on harilikult jutustavas vormis,
vahel aga seoses ka lauluga. Sisu peab olema lapsele aru-
saadav ja huvitav, tegevus sisaldagu kdiki kehale vajalikke
harjutusi.
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Laulumadangudes toimub tegevus lauldes, sellepa-
rast on see vdikestele vasitavam ja voOib kesta vordlemisi
lihikest aega. Harilikult ihendame laulu- ja matkimis-
mdngu. See mitmekesistab tundi ja loob eleva meeleolu.

Viikelapse-eas on liikkumismangud védga lihtsad, ena-
muses puuduvad reeglid, sest vdikelapse areng ei ole veel
nii kaugel, et sellest aru saada. Nendes mangudes
teevad lapsed koik iht ja sama liigutust — nad jooksevad,
ronivad voi hiippavad. Vaikeste juures ei ole tdhtis tule-

Joonis 49. Hobust méangimas.

mus, vaid liikumise protsess ise. Kasvataja ei tohi kasitella
pikemat aega ihte ja sama, laps tidineb ja kaotab mangu
vastu huvi. Lapse areng sammub kiiresti, ta omandab liihi-
kese ajaga uusi liigutusi ja moni arenenum on juba suute-
line tditma lihtsaid mé&nguseadusi.

Koigi liigutuste ldbiviimisel on harjutuste vorm
manglev, aga see ei tarvitse olla vormitu ega ,mangi-
tud“, vaid peab taotlema oma sihti ja sihiks ei ole
mitte ainult lapsele tegevust leida, vaid tedaigakilgselt
kasvatada ja arendada.

8 Varaease kehaline kasvatus
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%
Metoodiline kiilg. Kasvatajal olgu médngu organiseerides

roomus toon ja elav ilme. Heatujuline kasvataja annab need
omadused edasi ka kollektiivile. Elev meeleolu on nakatav
ja meelitab to0st osa voima ka passiivseid lapsi.

Maéngu voi harjutusi alustame esmajoones nendega, kes
on kasvatajale lahemal, teised tulevad juba ise juurde, kui
tegevus neid kutsub. Lapsi sundida ei tarvitse, see rikuks
nende meeleolu. Hasti ja rodmsalt kasiteldud mangudest
voetakse alati meeleldi osa ja torkujaid leidub vahe. Kas-
vataja taitku ise ka mond osa ning mdngides juhtigu tdhe-
lepanu sellele, kuidas iiht voi teist liigutust sooritada. Kui
kasvataja teeb pehme hiippe, pilitiavad lapsed seda samuti
jne. Liikumismangudes annab kasvataja ka monele lapsele
tahtsama osa taita, kuid meeles pidades, et see alati iiks ja
sama laps ei oleks. Juhtide kohtadele suunatagu just pas-
siivseid lapsi, et aratada neis huvi liikumise vastu ja kasva-
tada nendes julgust ning tegutsemisvoimet.

TUNNIKAVA KOOSTAMINE.

I osa. Ettevalmistav osa (5 min.).
Ulesanne: kiirendada vereringet ja soojendada
keha.
Siia kuuluvad: kdik, jooks, kergemad kate ja jal-
gade ning kaelalihaste harjutused.

IT osa. Pdhiosa, pingelisem osa (10 min.).
Ulesanne: tugevdada organismi ja arendada ruhti.
Siia kuuluvad koik kehalihastele maaratud harju-
tused, tasakaaluharjutused ja hiipped.

III osa. Lopposa, rahustav osa (2—5 min.).
Ulesanne: viia organism algseisundisse tagasi.
Siia kuuluvad rahulik kaik, hingamisharjutused,
kate ja jalgade harjutused.
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_ ULDISED REEGLID.

Harjutused ja méngud toimugu vd&imaluse korral alati
varskes Ohus, talvel hastichutatud ruumis. Laste riietus olgu
kerge ja vaba, jalas pehmed tuhvlid. Enne tundi kérvalda-
tagu koik méhguasjad, et need ei segaks ja monda last kol-
lektiivsest t60st eemale ei meelitaks. Tdahele panna, et lap-
sed ei higistaks, millele vbiks jargneda kiilmetus. Norge-

matel lastel harjutusi vdhem teha, vOi neid neile eraldi
korraldada. ’

HARJUTUSI TERVELE VAIKELAPSELE, MIDA SAAB
RAKENDADA MANGUDES.

Kateharjutused.

1. Linnud viibutavad tiibadega.
2. Vedur — kded koverdada ja sirutada.
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Joonis 50. Viipamine oravale.
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3. Harkseis — kate tdstmine kdorvale (tuul liigutab |

oksi).
Viipamine oravale, kes istub korgel puul.
Pesu riputamine noorile (kdte sirutamine).

Kéate ringitamine (veski).

s -2 N

Kéate plaksutamine pea kohal.

Jalaharjutused.

1. Kiikitamine ja sirutamine (pisikesed po60sad).

Joonis 51. Kiikitamine.

2. Pdkkadele tousmine (suured puud).
3. Toeng-iste — jalgade kdverdamine ja sirutamine.
4. Toeng-iste — vaheldumisi jalgade tdstmine ja lan-

getamine.
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Kaelalihaste harjutused.

1. Vastata ,jah” ja ,ei” (peanoogutus ja -raputus).

Joonis 52. Peanoogutus ja -raputus.

Kellapendel liigub (painutus korvale).

3. Vaatame, kust auto tuleb (pea pooramine vasakule
ja paremale).

Kehalihaste harjutused.

Kella tiksumine (keha painutus kiiljele) tik-tak.

2. Harkseis: tuul liigutab puid (hoogne keha péora-
mine). .

3. Polv-iste — votta vasakult poolt mdanguasi ja panna
paremale.
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Seliliasendist istuli téusmine.

Konn — pdlv-istest kied méoda porandat ette siru-
tada, kuni selg tdiesti sirge. Vaade otse edasi.

Joonis 53. Konn,

PGlvili roomates palli peaga edasi tdugata.

Kass tombab kiiliru selga.

Joonis 54. Kiiiir selga.

Toolide alt ja vahelt ldabi roomata (toolid ebakorra-
pdrastes ridades).

Roomamine timber palli.

Ronimine kiigel tugipulkade alt labi.
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Joonis 55. Ronimine kiigel.

11. Kondimine palli kahe kdega korgel pea kohal hoides.

12. POolvili roomamisel kde korvale tostmine, viipamine
tervituseks.

13. Ratsepa-istest panna pea iihele pdlvele ja sirutada,
samuti teisele pdlvele ja sirutada, koikuda ihelt
kiiljelt teisele.

Joonis 56. Koéikumine ritsepa-istes.'
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14. -Uldine keha jou harjutus (joon. 57),

Joonis 57. Keha jou harjutus.

Rindkere- ja seljaharjutused.

1. Koer magab — kdohulilamangus, kded 16ua all, kit-
narnukid korvale viidud.



1

2. Koer arkab ja haugub — rindkere tostmine eelmi-
sest asendist iiles ja painutus taha, pihud toetuvad
kiilje juures maha ja kitinarliiges sirgub.

3. Tigu néitab sarvi — kohulilamangust rindkere tost-
mine iiles, esimesed sOrmed sarvedena pea juures,

kiiunarnukid korvale viidud.

Joonis 58. Tigu nditab sarvi.

4. Rindkereharjutus liuglemislaual.
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Joonis 59. Harjutus liuglemislaual.
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Tasakaaluharjutused.
1. Kond voimlemispingil, palgil voi mahatommatud
nooril.
2. Kapuli ronimine pingil, palgil.

Joonis 60. Koénd mahatommatud néoril.

JUTUSTAVA KEHALISE KASVATUSE TUNNI NAIDISED.

Kiik kanalasse.

Lapsed, kes tahab tulla tdna tibumajja vaatama, kuidas
tibud elavad? Lahme vdledasti, siis ndeme, kuidas tibud

magavad ja drkavad (kond). Vaadake, seal aias ongi nende |

majake, ldhme tasa, sest tibud tuduvad veel (kond pakka-
del). Avame vaikselt ukse (etteviidud kded laiali oma 0Ola
kdrgusele), aga tuulehoog tuli ja 16i plaksti! ukse kinni
ja osa lapsi jdi valja (166vad pihud rinna korgusel kokku),
avame ukse uuesti (kded eemalduvad) ja sulgeme ukse
(vaikselt kokku). Vaadake, kuidas vaike tibu magab, peake
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tiiva alla pistetud (kiikkasend, kded toetuvad polvedele ja
pea paindub alla pdlvede juurde). Tibu darkab ja tostab pea
korgemale (kiikkasendis pea tOsta). Niid ta sirutab end
hésti (kogu keha sirutus), vaatab, kes temale kiilla on tul-
nud (peapoore thele ja teisele poole), siputab tiibadega
(vaikesed lennuliigutused kiatega) ja jookseb vudinal ema
juurde (kerge jooks pdkkadel). Vana kana raputab kovasti
tilbu (suured kateringid) ja kutsub poegi s66ma. Tibudel

Joonis 61.‘ Seismine iihel jalal.

on terad kausis ja igaiiks nokib (rdatsepa-istes peapainutus
alla). Niid aga tuleb aiast kukeonu. Vaadake, kui toredad
suled, ja kui uhkelt meie kukk konnib (kukesammud)! Mida
ta niitid teeb? Touseb iihele jalale ja laulab: kikerikii! (lap-
sed seisavad ihel jalal, teine jalg pdlve taha peidetud ja
kded korvale vilja sirutatud). Temagi tahab vist siitia. Vaa-
tame nttud, kuidas tibud sé6vad, ja siis laseme nad aeda
jalutama (kohulilamangust jalgade tdstmine taha). Tehke
nutid uks lahti ja laske tibud vélja. Tibukesed olid teri
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porandale ajanud, piihime need kokku (piihkimine) ja siis

vaatame, kas kanapesas ka mune on. Pesad on korgel ja |

lapsed peavad end hasti pikaks sirutama (seina dares siru-

!

[

tus, the kdega korgelt muna vottes). Minge niitid joostes |

koju ja viige leitud munad emale, ta keedab need teile
Ohtueineks (jooksul kdes mdni vdike manguasi). Tulge aeda

tagasi ja votke Muri ka kaasa. Muril on tdna védga palav
oma paksu kasukaga ja ta ronib pOdsaste alla, et varju

otsida (toolid hajutatud pGOsasteks ja roomamine nende
all). Tadi kutsub niilid Muri enda juurde (lapsed roomavad
koik tadi juurde). Niild, lapsed, kiigume ka veidi aias (paa-
rides katest kinni hoida, pakkadele tdus ja kiikitamine).
Noh, nii! Muri jaab niitid tibusid valvama ja lapsed ldahe-
vad koju. Utleme tibudele ndgemiseni (kummardavad ter-
vituseks ja viipavad kdega) ja hakkame minema. Teel lau-
lame, siis on 16busam kondida:

Lapsed, lahme lauluga
mo6da aasa kondima.
Tra-la-la, tra-la-la,

mooda aasa kondima.

Retk metsa.

Tana, lapsed, on ilus ilm ja meie teeme jalutuskdigu
metsa. Tee on ilus, siis voime veidi joostagi (jooks). Olge
niiid ettevaatlikud, meil tuleb ldbi minna kd&rgest rohust
(tdstavad kdigul polved korgele iiles). Oleme jille teel. Nai-
dake, ega keegi oma kingakest rohu sisse dra ei kaotanud.
Vaatame kohe jarele, kas on kdigil kingad jalas (nditavad
kord tht, kord teist jalga): kdigil on alles. Kdnnime edasi.
Votame iiksteisel kde alt kinni ja laulame: ,Vaike Manni,
tillu Anni, ldhvad metsa mangima. Vdike Minni, tillu Ninni,
tipa, tapa jarele.” Vaadake, kui ilus siin on, istume siia
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rohu peale maha. Kas keegi teist saab vaadata sinna kor-
gele, kdrgele puu otsa (pea painutus taha)? Kes seal oksal
istub? See on ju véaike védle orav! Viipame talle tervituseks
(kdega viipamine, kord ihe, siis teise kdega). Ta ei pane
meid tahele, tduseme iles, sirutume hasti pikaks ja viipame
veel kord ning plaksutame kitega (kdega viipamine ja vahe-

Joonis 62. Polvede téstmine. Joonis 63, Kaega viipamine.

peal kate plaksutamine). Ahah! Niid ta ndagi meid ja vis-
kas meile kabikesi puu otsast. Korjake need endale korvi
(kiikitamine ja sirutumine). Ldhme niiiid edasi joe kaldale
ja viskame kabid vette, vaatame, kui toredasti nad sulpsu
loovad (viskamine iihe ja teise kdega). Niilid lahme edasi
médele, aga siis peame minema iile silla (kdnd pingil).
Ménel lapsel said kingad maérjaks, heidame kohe selili ja
siputame jalgu tuule kdes, siis kingad kuivavad (selilila-
mangus jalad iiles tdsta ja saputada). ToOuske nuud ruttu
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iles ja lahme madele lilli otsima. Ai, kui kdrge magi, siit
peame ronima iiles, muidu ei saa (roomamine). Veel vahe

Joonis 64. Ule silla minek.

maad, roomame veel. Noh, nii, 16puks ometi oleme mael,
jookseme ruttu lilli noppima (keha painutused alla). Nuu-
sutage, kui hea 16hn on neil lilledel (nuusutavad, hingavad
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siigavalt sisse). Paneme lillekimbud pod0sa alla varju ja
méangime the mangu, enne kui alla ldheme.
Nild tule thes meiega
ja lahme metsa mangima (galopis ringis).
Tra-ra-ra, tra-ra-ra-ra (pasuna puhumine).
Uks, kaks, kolm (kdte plaksutamine ja jalgade
trampimine).

Joonis 65. Hiiplemine.

Vaatame, kuidas madest alla saada. Veeretame, ega
muidu saa (pikali keha veeretamine), aga lillekimbu t&s-
tame korgele iiles, et lilled ei murduks (kded viiakse vee-
retamise juures iile pea). Touske niiid iles, olemegi juba
all. Tadi nditab niitid, kuidas riided priigist puhtaks saame
(harkseisust hoogne kehapoore vasakule ja paremale, kded
liiguvad vabalt kaasa). Hiipleme ka pisut (kerge hiiple-
mine koosjalu) ja riided ongi puhtad. Votame lilled ja
hakkame koju minema (rahulik kond), olemegi kodus. Ter-
vitame ema ja ulatame talle lilli (kummardus tervituseks).
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Mere dires.

I Jooks mereranda.
Lapsed jooksevad rithmas murul margist margini.

I Kdndimine vees.
Kondimisel pdlved hasti korgele tosta. Vt. joonis 62
(k. 125).

III Pritsimine veega.

a) Harkisjalu seistes keha painutus ette ja plhkudega ‘
vett votta. Keha sirutuse juures katega vett kor- |
gele iles visata.

b) Harkisjalu seistes keha sligav painutus ette. Painu-

tusasendist vett jalgade vahelt ldbi selja taha prit-
sida.

IV Ujumine.
Kohuliasendist kate ja jalgade tdstmine vaheldumisi. |

V Rannaliival pdikese kdes.

a) Seliliasendist sirgete jalgade tdstmine iiles.

b) Roomamine liival.

c) Veeretamine liival (seliliasend, kded tlile pea vii-
dud, keha veeretamine kohuli, kiiljeli, selili, kiiljeli
jne., liikumine edasiveeretamisel). :

" VI So6it paadiga.

Lapsed istuvad kaksiratsa pingil, haaravad aerud ja |
sbuavad, keha kord ette, kord taha kallutades. Jalad |

toetatud seejuures porandale. Selle harjutuse juures
tuleb rohku panna hingamisele.

Riitmitunde arendamiseks laulavad lapsed sGudmisliigu- |
tuste juures:
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Joonis 66. Soudmine.

Kiigu, liigu, paadikene,
lained, lahkelt likake,
touka tagant, tuulekene,
purjed, hdasti paisuge.
VII Kojuminek.
Paariviisi kdsikdes marsivad lapsed aeglases tempos.

Metsatool talvel.

I Metsaminek suuskadel, saag ja kirves
6lal.
Uhe kdega kirvest 6lal hoides marsivad lapsed pikkade
libistavate sammudega nagu suusatamisel (vdikesed
lapsed ei tarvita suusakeppe).

II. Puude raiumine.

Ringis, ndod ringi keskele pooratud, harkseisust kahe
kdega kirves haarata ja puid 16hkuda, hooga keha ette
alla painutades ja lles sirutades, kded korgel pea kohal.

9 Varaease kehaline kasvatus 129



III Puusaagimine.

v

Laskuda paremale polvele, vasak kasi toetub vasakule
polvele ja parema kdega saagida. Sama teise kdega
teisel polvel seistes.

Oravad ronivad puu otsas.
Lapsed ronivad iiles-alla m6éoda varbseina.

V Puude asetamine reele ja kojuviimine.

Lapsed tostavad puud maast reele. Jaavad paariviisi
seisma — esimene, hobune, kéded selja taha sirutatud,
teine, regi, kded konksvGttes tihendatud esimese
kidtega. Hobune veab rasket koormat lumes kahldtes
(polved korgele tosta, tlestOste), paarid vahetavad.

Joonis 67. Hobune veab.,

VI Vaikemees teeb sooja.

VII
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Hiipleb jalgadel, kasi kord laiali viies ja siis vaheliti
imber keha kokku liities.

Hobuse ohjade riputamine varna.
Kée sirutus varbseina ddres lihes stigava hingamisega.

i
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VIII Kelgumadel liuglemine.
Parast t60d lahevad lapsed kelgumaele liuglema. Roo-
mamine libedast maest liles ja liumdest allalaskumine
istuli, kohuli ja selili.

Nidiripdeva ootel I.

Ema vaikesed abilised.
I Ruttame ema aitama.
Kaik ja jooks ringis.
i Viipame tervituseks emale.

Kéigul ndeme juba ema aknal ja viipame talle tervi-
tuseks (viipamine kord iihe, kord teise kdega). Vt. joo-
nis 63 (lk. 125).

Joonis 68.

Kella pendli liikumine. : Joonis 69. Kite tostmine.

IIl Kella pendel liigub toas tik-tak.
Tuppa astudes ndete, kuidas kella pendel liigub thelt
kiiljelt teisele (harkasendis keha kiiljepainutus).
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VI

VII

I

II

132

Taina sotkumine.

Abistame kohe ema saiataina sotkumisel. Harkisjalu
seistes keha painutus ette ja katega sotkumine. Vi.
joonis 47 (lk. 112).

Piparkogogi rukkimine.

Rullime niiid taina ja teeme ilusad piparkoogid. Hark-
asendis iiks jalg ees. Lapsed rullivad vabalt kahe
kdega, kallutades keha kord ette, kord paremale, kord
vasakule.

Laome piparkoogid pannile ja likkame ahju
kiipsema.

Lapsed toovad igaiiks vaikese ploki ja asetavad vinee-
rist plaadile, mille kasvataja ettevaatlikult ahju likkab.

Kipsed piparkoogid viiakse emale.
Lapsed konnivad korvikestega (moni médnguasi kdes)
ja viivad piparkoogid emale. Tagasi tulles hoiavad tiih-
jad korvid pea peal (rithiharjutus).

Niiripaeva ootel II.

Nddrikuuse toomine metsast.

a) Soit hobusega metsa — paarides. Esimene — ho-
bune, tagumine — regi. Vt. joonis 49 (lk. 113).
b) Siigavas lumes sumamine — lapsed konnivad polvi

hédsti korgele tostes. Vt. joonis 62 (k. 125).

¢) Kuuse saagimine (kirjeldus ,Metsatool talvel®).

d) S6it naarikuusega koju (vahetus paarides, see las-
test, kes enne oli hobune, on niiid regi, ja vastu-
pidi).

Kuuse raputamine lumest.

Harkisjalu seistes lapsed koverdavad ja sirutavad kaed,

hoogsas tempos raputades puud.




III Kuuse kandmine tuppa.

VE

Lapsed kdverdavad kded parema ola juurde ja konni-
vad ringis edasi.

Kuuse ehtimine ja kilinalde asetamine

okstele.

a) Lapsed sirutavad kded korgele iiles, ise pakkadele
toustes, ja panevad kellukesi, kiitinlaid ning teisi
ehteid korgematele okstele.

b) Alumiste okste ehtimine kiikitades.

c) Eemalt vaadata, kas kuusk on ka kiullalt ilus (pai-
nutavad pea taha, et ndha kuuse latva).

V Naarivorstikesed praevad ahjus.

V1

VII

Selili lamades jalad iiles tosta ja kdtega varvastest
kinni haarata. Selles asendis keerata thelt kiiljelt tei-
sele.

Vaike Muri tuleb ndadrikuuske vaatama
ja jookseb hea meelega iimber kuuse.
Lapsed jooksevad neljakdpukil iimber toolide riihma,
mis kujutab keset tuba seisvat kuuske.

Ringmdng kuuse imber.
Rahulike sammudega ringis kondides laulda moni kerge
lauluke.
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VIII peatikk.

KEHALISE KASVATUSE TOO NORGALT JA
VAHEARENENUD VAIKELASTEGA.

Lapse vastuvotmisel asutisse mdaarab arst kindlaks tema
tervisliku seisundi ja annab juhtnédére kasvatajale, kuidas
ja mil madral kasitella harjutusi. Lapsed, kes imiku-eas on
podenud raskeid haigusi ja toitumuse hdireid ja seetdttu
arenemises maha on jddnud, ei ole suutelised sooritama
koiki neid liigutusi, milleks on voimeline terve ja tugev
laps. Sellepdarast peabki arenemises maha-
jaanud lastega individuaalselt to6tama ja
algul panema erilist rohku sellele, et laps tunneks
r 6 0 mu neist liigutusist ja neid meeleldi tdaidaks. Harju-
tustega kasvavad julgus ja tahe liikumiseks. Laps muutub
elavamaks ja roomsamaks. Harjutused peavad toimuma
kindla kontrolli all ja neid tuleb sooritada tdpselt.

Laps on selles eas liiga raske, et instruktori kate jou
abil 1abi viia voimlemisharjutusi, seepdrast peab harjutuste
teostamiseks tarvitusele votma voimlemisaparaate,
millest on vajalikud kaldpink, pink, pustredel,
rongad, pikemad ja lihemad kepid. Vt. joo-
nised 37 ja 38 (lk. 100).
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Kui laps on vdga nork ja arst on mddaranud massaazi
ning passiivseid harjutusi, siis peavad liigutused toimuma
hingamisritmis ja iga liigutuse jdarel olgu paus (laps hin-
gab paar korda sisse ja vdlja ilma tegevuseta). Kopsupdle-
tikku podenute puhul tuleb panna erilist rdhku hingamis-
harjutustele. Et laps ei vdsiks, tuleb sooritada hingamis-
harjutused selililamangus, esiti kasvataja abiga ja siis ise-
seisvalt; viimasel juhul oleks see juba aktiivne harjutus ja
nouaks lapselt rohkem joupingutust. Koik passiivsed harju-
tused peavad aja jooksul muutuma aktiivseiks. Laps hak-
kab igas jdargnevas tunnis vdahem abi tarvitama ja katsub
omal joul toime tulla. Naiteks kohuharjutuste juures istuli
tousmisel aitab kasvataja algul sellega, kui ta votab lapse
kded ja aitab ta istuli, teise kaega lapse jalgu toetades.
Vahehaaval kaob kasvataja abi, laps hoiab vaid veel kinni
kdtest ja 10puks sooritab selle liigutuse tdiesti iseseisvalt.

Agedal kujul rahhiiti podevate lastega
on keelatud igasugused voimlemisharju-
tused. Paranevarahhiidi puhul on kehaline kas-
vatus lubatud, kuid tuleb valtida harjutusi, mis nduavad
liigeste sirutust ja suurt liikkuvust. Harjutuste kestus olgu
algul Oige lihike — 5—8 min. ja alustada tuleb lihtsate
passiivsete harjutustega, nagu uldiselt norkade laste juures.

Narviliste laste juures tuleb hoiduda erutavatest
mangudest ja harjutustest. Siin avaldab head rahustavat
moju samuti massaaz. Harjutused korraldada enne pdevast
uinakut, mis tagab lapsele rahuliku puhkuse. Harjutuste
iiledoseerimine on ndrviliste laste juures lubamatu. Haig-
lane laps peab tulema tunnist vdrskena ja roomsana. Hea
meeleolu saavutamine meelitab teda jargmisel pdeval jalle
t66 juurde.
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HARJUTUSI NORGALT JA VAHEARENENUD
VAIKELASTELE.

Hingamisharjutused 'koos kateharju-

tustega.

a) Seliliasend, koverdatud pdélvedega, mille juures tal-
lad toetuvad porandale. Kded lebavad kiilgedel. Kas-
vataja haarab lapse kéded, tGstab need iiles ja toob

kiilje juurde tagasi (hingamise riitm). 1 ja 2 tegevus,

3 ja 4 paus.
b) Ladhteasend nagu eelmise harjutuse juures. Kutsari-
liigutused (kdtele) — analoogiline imiku-ea sama-

nimelise harjutusega joon. 17 (k. 66) (hingamise
riutm). 1 ja 2 tegevus, 3 ja 4 paus.

c) Lahteasend sama. Kdte painutus ja sirutus ette (hin-
gamise riitm). Vt. joon. 20 (k. 70).

Needsamad harjutused hiljem pingil hark-istes, ratsepa- ;
istes vOi seistes (laps plitiab juba ise sooritada liigutusi). |

Laps istub pingil hark-istes ja haarab katega ndo kor-
guselt kepist. Kasvataja istub lapse ees ja hoiab kepi
otstest kinni (kepi pikkus umbes 1 meeter): 1) tombab
kepi enda poole, sirutades sellega lapse kasi, 2) liik-
kab kepi tagasi endisesse asendisse ja lapse kaed
koverduvad uuesti.

Sama harjutus — kasvataja aitab vdhem kaasa, hoiab
ainult keppi, laps ise juba tombab ja likkab.

Laps istub pingil hark-istes ja haarab sirgete katega
kinni keppidest, mida kasvataja hoiab tema kiilje juu-

res all. Sellest asendist kasvataja tostab kepid kdorvalt:

lles ja laseb alla tagasi.

Kiikitamine. Kasvataja istub ja hoiab horisontaalselt
oma kdes suurt rongast, mille teisest kiiljest haarab
laps, kes siis sooritab kiikitamise ja sirutamise.




10.

5T

12.

Harjutus sarnane eelmisega, ainult kiikitamise asemel
touseb laps péakkadele ja laskub tervele jalale alla.
Seliliasend: kasvataja painutab ja sirutab polvist lapse
jalgu.

Istuli tdusmine. Laps lamab selili. Kasvataja toetab lihe
kdega lapse jalgu sddre alumisest osast, teisega haa-
rab lapse katest ja aitab ta istuli.

Rindkere osa painutus. Kohulilamangus kéded ette vii-
dud. Kasvataja toetab lapse jalgu sddre alumisest osast
ja laps ise tostab rindkere iiles iihes kdte viimisega
laiali, sellest asendist jdlle kded ette ja lamangusse
tagasi. :

Poialiigese massaaz ja harjutused, analoogilised imiku-
ea samanimeliste harjutustega (vt. 1k. 65).
Seliliasend. Laps tostab sirged jalad ules tdisnurga all
ja langetab need vaikselt.

Kui laps juba sooritab tlalnimetatud harjutusi, siis edasi
tegutsedes valida kergemaid harjutusi, mis on madadratud
tervetele lastele, kuid tempo peab olema aeglasem. Hinga-
misharjutusi tuleb sooritada igas voimlemistunnis. ;

Hingamishar jutused kopsu- ja siidamehaigusest
paranevatele lastele.

Hingamisharjutusi vajame mitte ainult tervise alal-

hoiu
kud

ks, vaid ka haiguste paranemiskdigus on nad vajali-
kui tdhtsad ravivahendid. Hingamisharjutuste labivii-

misel on vaja tdita jargmisi noudeid:

s o4

2.

Harjutused sooritada ainult vérskes, tolmuvabas ohus
- kas valjas vOi toas avatud akna juures.

Ulakeha peab olema riietatud kergelt, kdik hinga-

mist takistavad esemed (pihikud, traksid jne.) tuleb.

korvaldada.
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3. Harjutused sooritada paar tundi péarast s6oki voi
valjapuhanud seisukorras (hommikul pdrast arka-
mist, parast 16unauinakut jne.)

4. Hoolikalt juhtida tdahelepanu tervislikule seisundile
ja jouvarudele.

5. Harjutuse raskus soltub sellest:
1) kas seda sooritatakse seistes, istudes voi lamades;

2) kas harjutusest vdtab osa kogu keha vdi ainult |
iksikud kehaosad;
3) kas liigutus on aktiivne vO6i passiivne.

Haigete juures sooritatakse harjutused peamiselt iste-
vOi lamamisasendis.

Harjutused labi viia 1—2 korda pdevas.

Joonis 70.
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Joonis 71.

Joonis 72.

Joonis 73.

Hingamisharjutusi mitmesugustes asendites.
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Arst maarab harjutused janeid tuleb
ooritada ainultiarstiteeskirjade jargi

I Hingamisharjutused, millest ei vota osa kehaosad.

Nina hingamisteede ventilatsioon. Uks
ninasdore kinni hoida ja avatud so00rme ldbi stigavalt
sisse ja vdlja hingata. Selle harjutuse sihiks on vabas-
tada ja puhastada loomulikud Ghuteed.
Suu kaudu imev sissehingamine ja ldabi
hammaste sisisev vdljahingamine. Selle
harjutuse juures imetakse ohku vdikese huulteavause
kaudu sisse. Sissehingamise lihased peavad tugevasti
tootama, et tarvilikku kvantumit dhku kopsudesse viia.
Sisiseval valjahingamisel suu kaudu seisavad hambad
iksteise peal. S66rmed hoitakse kinni. Valjahingamis-
muskulatuur peab end pingutama, et kitsast hammaste
pilust ohku valja pressida.

Terved lapsed sooritavad need harjutused seistes, :
haiged ja norgad istudes vo6i lamades.

Il Hingamisharjutused koos kehaosade harjutustega.

Koos kiteharjutustega.

a) Kéate tostmine korvale.

b) Kate ringitamine suurte ringidega, kate vahelduv |
viibutamine ette ja taha.

c) Kéte kdoverdamine rinnale ja sirutamine laiali.

Koos 6lavod liikumisega — mojub iilemistele kopsuosadele.

a) Olad tdsta ja alla lasta.

b) Olad taha tdmmata (painutada) ja algasendisse tagasi
viia. '

c) Olaliigeste ringitamine.




l

- 3.« Koos keha liigutamisega.

{
}

a)

a) Keha painutamine ette alla ja sirutamine iiles (kded
puusas).

b) Kiikkimisel vdljahingamine ja sirutamise juures
sissehingamine.

Joonis 74. Hingamisharjutus kiikitamisel.

c) Harkseisust kded eest iiles (sisse hingata) ja keha
painutamine ette (valja hingata).

d) Molema kdega haarata kepp (kédte vahe suurem ola-
laiusest), kded tliles tdsta — sisse hingata, ja keha
painutamine ette (kepiga puudutada varbaid) — valja
hingata. ;

Passiivsed harjutused (6de sooritab).
. Istudes.
a) Kate tOostmine korvale ja langetamine.
b) Kate ringitamine — laps hoiab mdlemas kdes keppi,

mille otsad on Ge pihus, ja 6de sooritab kepi liigu-
tamisega ringitamist.

. Lamades (kas aktiivsed v3i passiivsed).

Sirgelt lamades tGsta lapse kéed iiles ja lasta tagasi
ladhteasendisse.
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b)
<)

d)

Kutsariliigutused (harjutus imikule nr. 5, 1k. 66).
Kate frontaalne ringlemine (harjutus imikule nr. 25,
k. 82)-

Kate ringitamised (harjutus imikule nr. 19, lk. 7%).

3. Keha harjutused lamades (seedimise reguleerimiseks).

-9

b)
c)
d)

Jalgade painutamine polvest, seni kui tald taiesti
toetub, ja sirutamine (vahelduvalt ja koos).

Jalgade tostmine (vahelduvalt ja koos).

Jalgade tostmine vahelduvalt ja tdisnurga all.
Jalgade painutamine kohule ja sirutamine alla (har-
jutus imikule nr. 6, 1k. 67).

4. Uhepoolne hingamine.

1

Stigav hingamine kiilglamangus, padjaga terve kilje
all.

Sama ldhteasend. Hingamine iihes kde tdstmisega
ules ja viimisega alla.

3. Istudes painutamine tervele kiiljele, haigelt kiiljelt
kde tostmisega tiles.
Mehaaniline mojutus.
Rinna- ja seljalihaste massaaz — hoOrumine, patsuta-
mine, silitamine.

Eelloeteldud harjutused on mdeldud ko6ik kopsude aren-
damiseks ja tervendamiseks.

Harjutustesse kombineeritakse verd arajuhtivad jala-
harjutused (sirutamine, painutamine, kiikkimine jne.), et
vereringet mitte liiga tihekiilgselt mdjutada. Soovitavad on |
harjutused seede-elundite ergutamiseks (kohuharjutused},
sest kdhuhingamist voib ainult siis korralikult sooritada, kui
magu ja sooled on parajal méodul taidetud ja tegevuses.
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Harjutuste rithma kuulub tavaliselt 3—4 harjutust. Hin-
gamisharjutusi suuremate lastega alustada ninaGhuteede
ventilatsiooniga; haigete juures jargnegu igale harjutusele
puhkehetk. Naiteks: laps tostab lamades kded iiles (hingab
sisse), viib kded kiilje juurde (hingab valja). Puhkuseks
votta kohe selle jarel kas tiiks vOi kaks korda sisse- ja
valjahingamine, rahulikult, ilma kdsi liigutamata, ja siis
alustada uuesti harjutust, korrates seda 4—5 korda. Uue
harjutuse juurde iile minnes on vahepeal vajalik pikem
puhkehetk.

Nditeid harjutuste rihmadest kopsu-
haiguste puhul.

I Juba paranenud, aga veel ndrgad lapsed.
a) Ninadhuteede ventilatsioon. l
b) Kdte ringitamine. Seistes.
c) Pdkkadele tousta ja kiikitada. [
+ d) Jalgade painutamine kdhule ja sirutamine
(selililamangust).

II Paraneva lapse juures:

a) Ninadhuteede ventilatsioon.
b) Katega kutsariliigutused. (Harjutus imi-

l
kule nr. 5, lk. 66). ! Lamades
c) Jalgade painutamine ko&hule ja siruta- | :
mine. (Harjutus imikule nr. 6, 1k. 67). |
IIl Paraneva, kuid vdga norga laf)sega:
a) Ninadhuteede ventilatsioon. Passiivne
b) Kate tostmine ette ja viimine korvale. [ harjutus

c) Jalgade painutamine kohule ja sirutamine. | lamades.
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Ndaditeid harjutuste rihmadest suidame-
haigusest paranevatele haigetele.

I Paranenud, aga norgale lapsele:
a) Kéte painutamine ja sirutamine. l
b) Jala painutamine ja sirutamine. Istudes.
c) Keha keeramine. ' J

II Paranevale haigele:
a) Kate tostmine tles ja alla.
b) Péia painutamine ja ringitamine. Tugi-iste.
c) Séadre ja reie massaaz (vt. 1k. 53). .

III Paranevale, kuid nérgemale haigele:
a) Kate tostmine korvale.

b) Jala koverdamine ja 51rutamme
c) Jala massaaz (vt. k. 53).

' Passiivsed
l liigutused.

Lampjala arahoidmine.

Lampjala tekkimise drahoidmiseks on vaja harjutustega
tugevdada imiku jalapoida. Selleks on vajalikud: 1) podia
massaaz (vt. imiku poéia massaaz), 2) poiaharjutused (vt
poiaharjutused imikule nr. 5 ja nr. 16) ja roomamine. Vii-
mase harjutuse juures vdlvub jalapdid ja on vdimeline
" kandma keharaskust, kui laps seisma ja kdima hakkab.

On siiski vdikelapse juures margata lampjala tekkimist,
v0i on see juba tekkinud, siis tuleb sooritada pikemat aega
rida harjutusi, mis tugevdaksid nii poia lihaseid kui ka
sidemeid. T6husaks abinGuks on suvel palja jalu kdondimine
murul ja liival. Rohukorred ja ka somer liiv drritavad jala-
talda. Arrituse mdjul tdmbuvad painutajad lihased kokku
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ning suruvad jalavolvi kérgemale. Kestva kokkutémbe ]arel
tugevneb ja voOlvub jalg tarvilikul maaral.

Ko6ik harjutused jalapoia jaoks tuleb sooritada palja
jalu, vastasel korral ei anna need tagajargi.

Joonis 75. Kondimine pédkkadel.

Harjutusi lampjala darahoidmiseks.

1. Kondimine pdkkadel ja poia valisserval. Laps kon-
nib pdkkadel, seejuures poialiigest hdasti valja sirutades.
Kondida nii 10 sammu. Siis edasi kondida 10 sammu péia
valisserval, kusjuures tuleb tdhele panna, et varbad olek-
sid talla alla hdsti kokku tdmmatud. Nii vaheldumisi 3—4
korda.

10 Varaease kehaline kasvatus
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2. Laps istub maas valjasirutatud jalgadega, kded toe-
tatud kiilje juurde pdrandale. Jalgade ette maha asetada |
sile kepp, mida laps piitiab varvastega enese ldhedale tom-
mata ja jalataldadega jdlle enesest eemale veeretada. Nii
toimida 3—4 korda.

Joonis 76. Kondimine poéia valisserval.

3. Istudes maas, haarab laps jalataldade vahele palli ja
toob enese lahedale. Teise liigutusega viivad jalad palli,
jalle eemale. Tahele panna, et varbad tugevasti haaraksid
pallist. Harjutust sooritada 3—4 korda.

4. Selililamangust toéstab laps jalgadega palli iiles ja
viib maha tagasi.
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IX peatikk.

VARAEASE LAPSE KEHALINE
KARASTAMINE.

Uheks tdhtsamaks kehalise kasvatuse vahendiks peale
voimlemise ja mdngu varajases lapse-eas on kehaline karas-
tamine. Kehalist kasvatust vGib lugeda tdielikuks ainult
sel juhul, kui see tdesti valmistab last ette voitluseks ras-
kustega, mis voOivad teda tabada eluteel. Karastamise all
moistetakse lapse organismi vastupanu suurendamist valis-
tele arritustele, eriti temperatuurist tingitud mdojutustele.

Temperatuuri muutused kutsuvad esile keha jahtumise
voi kuumenemise. Kiilmetus v06i kuumendus vdhendab
keha vastupanuvoimet nakkustele. Vastupanuvoimetus
organismis on soodus pind paljunemiseks' patogeensetele
pisilastele, nende poolt eritatud miirgid pdhjustavad
haigust. Seega on kiilmetus v6i tllekuumendus tdhtsaks
tequriks mitmesuguste haiguste tekkimisloos. Sagedase-
maid kiillmetuse alusel arenenud haigusi on gripp ja file-
miste hingamisteede haigused, nagu nohu ja angiin. Need
haigused on varajases lapse-eas elule ohtlikud. Haigust
soodustavateks teguriteks voivad niisama hasti olla ka
liigvasimus, alatoitlus, halvad elutingimused jne.

Looduses voime tdheldada mitmesugust enesekaitse- ia
kohanemisviisi nii taime- kui ka loomariigis, nditeks elu-
tegevuse alanemine lehtede langemisel puudelt siigisel,
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loomade talveuni, kaitsekihtide paksenemine puudel jne.
Kdérgelt arenenud loomade juures avalduvad kaitsemehha-
nismid elutegevuse kiirenemises. Inimene on suuteline ja
peab teadlikult mGjutama keha kaitsemehhanismide valja-
tootamist ja arendamist.

Umbruse temperatuuri muutustele vastab organism naha
pindmiste veresoonte ahendamise voi laiendamisega. Kiil-
male reageerib organism naha pindmiste veresoonte ahen-
damisega, kandes vere siigavale siseorganitesse ja sel viisil
valtides vere jahtumist; kuumusele aga reageerib organism
pindmiste veresoonte laiendamisega, et auramise teel dra
anda liigne soojus verest. Nahamehhanismi kasutades regu-
leerib aju temperatuurikeskus keha temperatuuri 36—37° C
piires.

Laste organismi karastamisega temperatuuri mdjudele
saavutame naha pindmiste veresoonte kiire ja energilise
ahendumise vO0i laienemise. Inimorganism on vodimeline
karastuma igasuguste kahjulikkude mojude vastu, nditeks
valu vastu, ndljatunde vastu jne., suurendades vastupanu-
voimet mitmesugustele valisteguritele ja haigustele. Alates
imiku-east tuleb last siistemaatiliselt harjutada kiiresti rea-
geerima temperatuurile, mis teatud madaral oleneb ka vere-
soonte liigutuserkude kiirest reaktsioonivoimest. Uhtlasi
kasvatame sellega lapse iseloomu.

Karastamisele tuleb asuda ettevaatlikult, jarjekindlalt,
arvestades lapse isedrasusi. Karastamise pohimétteks on
aeglane illeminek norkadelt arritustelt tugevatele, naiteks:
riietuse aeglane vdahendamine lastel kevadisel ajal, kiimb-
lusvee aeglane soojuse vahendamine. Sel viisil vdldime ette-
valmistamata lapse asetamist ebasoodsatesse oludesse.

Rakendades karastusvahendeid vaikes-
tes annustes, neid jark-jargult suurenda-
des, Opetame organismile kohanemist. Kui
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karastatud laps satub ootamatult kiilma katte, mis pohjustab
keha jarsu jahenemise, siis reageerib ta kiiresti, ilma
tervist kahjustamata. Lapsed, keda kiilmetuse kartusel on
alati hoitud soojalt riietatuna iihtlase temperatuuriga ruu-
mis, kiilmetavad kergesti. Nende naha reaktsioonivéime on
arenemata. Hellitatud lapsed kiilmetavad palja jalu kiilmale
porandale astudes; jalutuskdigul mdrjaks saanud jalad soo-
dustavad neil nohu, angiini jne. tekkimist, kuna karastatud
samavanune laps voib kahjustamata joosta palja jalu niiskel
maapinnal.

Karastamine peabtoimuma jarjekindlalt
labi aasta. Kasvataja voi lapsevanem, kes lapsi suvel
karastab, kuid talvel suletud akendega toas hoiab, ei saa-
vuta nimetamisvaarseid tulemusi. Ema, kes otsib parajat
ilma lapse védljaviimiseks, ei saavuta karastumist.

Karastamine peab olema isikupdrane.
Varaeased lapsed reageerivad vdaga mitmeti karastusele, ks
on jahtumise suhtes tundlikum kui teine, iiks karastub tei-
sest kiiremini. Vastsiindinu on &armiselt tundeline tempe-
ratuuri kdoikumise ja keha jahtumise suhtes, imikut kahjus-
tab iilekuumenemine rohkem kui kiilmetamine. Seda peab
silmas pidama eriti laste-kollektiivi juhataja. Karastusmenet-
lusi tuleb teostada alati arstiga kontaktis.

Arst grupeerib kollektiivis tundelised lapsed, vastavalt
neile kohase karastuse iseloomule.

Karastamisel tuleb kasutada looduslikke tegureid: 6hku,
paikest ja vett.

Ohk karastusvahendina on kattesaadav koi-
gile. Ode-kasvataja vo0i lapsevanem peab kasvatama oma
lastes harjumust varske ohu vajadusele. Selleks tuleb tuu-
lutada laste ruume mitu korda pdevas, suvel ja stigisel
tuleb vdimaldada lastel maéngimist ja magamist avatud
akendega ruumides, vastavalt ilmastikule vdhendades vOoi
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suurendades aknaava. Pohjalikult tuleb ldbi modelda laste
asetamine ruumis, et ei tekiks tdmbetuult. Soojal aastaajal
voimaldatagu lastel viibida terved pikad pdevad valisGhus,
lastes neil mdngida ja magada Oues paikesevarjus. Kiilmal
aastaajal pole meie niiskes merekliimas otstarbekohane
avada aknaid pikaks ajaks. Talvel tuleb meil leppida korra-
liku tuulutamisega 2—3 korda pdevas. Igal aastaajal
korraldada laste pdevane magamine rodul
voi valjas. Kaitseks kiilma eest pakkida lapsed maga-
miskottidesse, mis on vastavalt vajadusele vateeritud; vo6ib
ka kasutada lambanahkseid magamiskotte. Magamiskott
umbritseb last igast kiiljest, jattes vabaks vaid silmndo.
Asutistes, kus leidub koetavaid rodusid, voib lapsi ka aasta
labi lasta magada jahedas ruumis vastavates magamiskot-
tides. Meie kliimas v0ib varaeaseid lapsi vdlja viia kuni
—10° C kiilmaga; madalam Ghutemperatuur on kogemuste
kohaselt ohtlik, selle tulemuseks vodivad olla kahjustused
katmata ndoosal (kiilmavoetud nina, pGsenukid, korvales-
tad). Vastavalt ilmastikule voimaldatagu lastel valjas vii-
bimist kiilmal aastaajal 1-—2 tundi korraga 2 korda paevas,
nditeks enne lounat kella 10—12 vahel ja pdrast ldunat
kella 15—17 vahel. Imikud asetame vankritesse voi raami-
dele tuulevaiksesse kohta v0i rodule, vaikelapsed aga pea-
vad oma jalutuskdikudel liikuma ja mangima.

Vastsiindinut v6ib esimest korda ohu katte viia soojal
aastaajal tiks ndadal parast stindi, kiilmal aastaajal aga
alles. pdrast  kolmandat nddalat. Esimene jalutus-
kdik noore imikuga olgu lihikese kestu-
sega: 5—15 minutit, vastavalt ilmastikule; jargmisel jalu-
tuskdigul suurendame vdljas viibimist 5 minuti vorra, kuni
imik v&ib ilma kahjustamata juba /. tundi véljas viibida;
edasi voib julgesti pikendada vdljas viibimise aega 1—1,5
tunnini. Esimeseks jalutuskdiguks talvel tuleb valida ilm
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mitte alla —5°C, aegamooda harjutades imikut valjas
viibima kuni —10° C juures. Niisama aeglaselt tuleb valis-
ohuga harjutada haigustest paranevaid varaeaseid lapsi.
Kiilmal aastaajal vdljas viibivaid lapsi tuleb pidevalt silmas
pidada: on vdikelaps end madrjaks teinud, siis tuleb ta
tuppa viia. Kui imik véljas rahulikult magab v6i rodomsalt
hadlitseb, siis tunneb ta end hdsti; niipea kui ilmneb eba-
mugavus kas kiilma v6i margade mahkmete tottu, avaldab
imik seda nutuga. Nuttev imik tuleb kohe sisse viia.

Vdikelapsed olgu vastavalt aastaajale
riietatud, kuid nii, et nende liikumisvoime poleks
takistatud, lastes neil méngida, joosta, véimelda. Sportimi-
sest ei saa varaease lapse puhul juttu olla; alles neljandal
eluaastal voib lubada lapsel Oppida suusatamist, kuid ilma
keppideta, et mitte halvata 6lavéo ja Olaliigese arenemist.
Kiill aga voib vdaikestele korraldada kelgumdge ja kelgu-
tamist, voib korraldada liikkumismédnge vabas O6hus. Mangu
kestel tuulduvad kopsud pohjalikult ja veri saab kiillalda-
selt hapnikku. Suvel tuleb valida manguks tolmuvaba, hal-
jasalast iUmbritsetud maéangupaik, kus leidub kiillaldaselt
puhast liiva mdngimiseks.

LinnalapsedA peaksid ilmtingimata padsema suveks
maale, kuna linna 6hk on sdéest, tolmust ja soidukite gaa-
sist rikutud. Kuumade ilmadega on linnamajades umbne,
kuigi aknad on avatud. Pdeva jooksul tuliseks kdéetud
tdnavasillutis, majaseinad ja katused hodguvad kuumust ja
muudavad Ohu tllemédra kuivaks, mis drritab hingamisteid.
Ulekuumenemist taluvad imikud ja védikelapsed halvasti, see
soodustab neil suviseid mao-soolte haigusi. Prof. Speranski
andmetel taheldati 1937. a. suveks Moskva linna jadanud
800 sGimelapsel mao-soolte haigusi 167 juhul, kuna linnast
maale viidud 800 sdimelapse hulgas esines ainult 11 mao-g
soolte hdirete juhtu. Seepdrast tuleb kasutada
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suvise aja eeliseid vGimalikult rohelises
looduses, saates linnadest laste-kollek-
tiive maale suvitama. Seda v6imalust on meie
vabariigis seni védhe kasutatud.

Suviseid tervistavaid tegureid peab kasutama teadli-
kult ja jarjekindlalt, vastavalt lapse eale ja tervislikule

seisundile. Vastasel korral voiks saavutada kasu asemel |

kahju.

Ohukiimblus.

Oma kattesaadavuse tottu on Shukiimblus tiks tdhtsa-
maid efektiivseid karastusvahendeid. Jahe 6hk kutsub esile
rea muutusi lapse nahas; naha pindmised veresooned ahen-
duvad ja laienevad, andes harjutamisel kiire nahareaktsiooni,
mis kaitseb kiilmetamise eest. Jahe tuuledhk oma ultfa-
violettkiirtega drritab siimpaatilist ergukava, see omakorda
kutsub esile ainevahetuse kiirenemise. Seejuures hapendu-

- vad mitte ainult siisivesikud ja rasvad, vaid ka koevalgud
— rakkude protoplasma Valkude lagundumisel vabanevad
aminohapped, mis on vajalikud sisesekretsioonis ja omavad
voimeid hdvitada organismi tunginud vdoraineid; jarelikult
teeb Shukiimblus organismi vastupidavaks.nakkustele. Ohu-
kiimblusel siigavneb ja rahuneb hingamine, kiireneb higi
eritamine. Mahe 6hk mojub rahustavalt ergukavale; rahu-
tute imikute juures v&ib sageli taheldada, et nad lahti méhi-
tuna moéneks minutiks 0hu katte 51putama jaades kiiresti
rahunevad/

Narvilistele lastele mdjub Shukiimblus alati rahustavalt.
Ohukiimblust vaib talvel teostada hésti dhutatud toas, suvel
aga valjas paikesevarjus. Sealjuures peab Shu temperatuur
olema vahemalt 20° C. v

. Kuni Kkaheaastasi lapsi voib harjutada jark-jargult
taluma Ghukiimblusi kuni 15° C juures. Alla 15° ei voi
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korraldada oOhukiimblust alla kaheaastasele lapsele. Vane-
maid lapsi, kes chukiimbluse ajal liiguvad, médngivad, véim-
levad, v6ib harjutada taluma ka madalamat Shutempera-
tuuri.

Ohukiimbluseks vdéetakse laps 2—3 minutiks taiesti
alasti. Harjutuste najal v6ib Ghuktumblust pikendada 10
minutini. Ule tiiheaastasi lapsi peab laskma talvel &hu-
kiimbluse ajal alasti toas ringi joosta voi korraldada neile
mangu ja voimlemist, suvel lastd neil alasti liikuda pdikese-
varjulisel mangumurul. Ohukiimblusi korraldada 2 tundi
pdrast s6oki. Tais- ega tithja kohuga pole soovitav votta
ohukiimblust.

Lopetada 6hukiimblus, niipea kui lapsel ilmub kananahk,
mis vihjab sellele, et lapse organism on vélja 'pannud oma
viimased kaitsevahendid keha jahtumise vastu.

Ohukiimblusest lasta osa vé&tta ainult neil lastel, kellele
arst on seda kasulikuks pidanud.

Piikesekiimblus.

Pdikesekiirte kasulikkus ravivahendina on tuntud vanast
ajast. Teatavasti koosneb paikesekiir seitsmest pdhivarvist,
mis on ndhtavad, ning ndhtamatutest infrapunastest soojus-
kiirtest ja ultravioletsetest keemilistest kiirtest. Ultraviolet-
sed kiired moodustavad nahas rahhiidivastase vitamiini.
Punaseid vereliblesid lagundades ladestuvad need pruuni
pigmendina nahasse, mistdttu keha pruunistub paikesest.

Paikesekiimbluse tulemusena kopsud ventileeruvad
sigava sissehingamise tottu, ainevahetus kiireneb. Higi
kaudu eritatakse rida kahjulikke jadkaineid kehast. Kuid
varajases lapse-eas peab olema ettevaat-
lik pdikesekiimblusega. Pdikesekiimblus on keelatud imi-
kutele, tahendab alla'l-a. lastele. e :
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Selles vanuses tekib kergesti keha tilekuumendus, sest
keha temperatuuri regulatsioon on alles aeglane. Uhest kuni
nelja-aastastele lastele voib anda paikesekiimblust ainult
arsti loal ja kas tdiesti tervetele lastele v6i ravi otstarbel
teatud nahahaiguste ja luutuberkuloosi puhul.

Kahjulikult m6jub paikesekiimblus kehvverelistele, ala-
toitlustatud ja seederiketega lastele, samuti ka ndrvilistele
ja korgenenud kehatemperatuuriga lastele.

Kui lapsele on mdadratud pdikesekiimblus, siis tuleb sel-
lega alustada 2 minutist. Sealjuures poorata last kdhult sel-
jale ja tagasi. Iga seanssi pikendada 1 minuti vGrra kuni
10—15 minutini thest kuni kolmeaastastel lastel. Pdikese-
kiimbluse ajal tuleb kaitsta lapse pead pdikesekiirte eest,
kattes selle valge miitsi voi pdikesevarjuga.

Pdikese kdes voivad 1—4-a. lapsed joosta ja vabalt man-
gida vastavas kerges riietuses; kui laps tunneb end ebamu-
gavalt pdikese kdes, ldheb ta omal algatusel varju otsima.
Lastel voiksid peas olla kerged valged miitsikesed kaitseks
pdikesekiirte vastu.

Imikut ei viida kunagi padikese katte
(meie oludes juuni- ja juulikuus), vaid asetatakse puude voi
poOosaste varju. Seega ei saa imik otseseid pdaikesekiiri, vaid
valgetest pilvedest ja puulehtedest peegelduvaid kiiri, mis
on eriti rikkad vajaliku pikkusega ultravioletsetest kiirtest.
Seetdttu pruunistub imiku keha imekiiresti, vaatamata sel-
lele, et see pole viibinud otseselt paikese kdes. Sdaraselt
pruunistunud imikut vG&ib julgesti augustikuust alates hoida
ka pdikese kdes ilma ohuta. ,

Pdikesekiimblus on iildiselt laialt kasutatav, kuid vara-
jases lapse-eas tuleb sellega siiski olla vdga ettevaatlik.

Veekiimblus.

Vesi tervistava tegurina imiku- ja vdikelapse-

eas on luldiselt vahem kasutatav kui ohukiimblus. Varaease
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lapse vdga tundlik ergukava reageerib veega karastamisele
liilga dgedalt, nii et tulemused vdivad olla soovimatud: isu-
tus, kiilmakartlikkus ja tildine norkus. Jarelikult on norka-
dele lastele dussid ja kiimblused joes, jarves voi meres kah-
julikud ja seetdttu keelatud. Lapse jarjekindel pesemine on
lihntsamaks veeprotseduuriks, mida sooritatakse iga paev,
pestes leige veega lapse ndgu, kdsi,, jalgu, kaela ja rinda;
allkeha tuleb tahes-tahtmata mitu korda pdevas pesta, alati
hoolega kuivatades.

Jargmiseks veeprotseduuriks on puhastuskiimblus 35—
36° C rohke veega. Imik vajab puhastuskiimblust iga paev
kestusega 7—8 minutit. Puhtus on alati imikule kasuks. Vai-
kelapse-eas tehakse puhastuskiimblust 2 korda néddalas, aga
keelatud pole seda ka iga pdev teha.

Rahhiitilistele lastele, on kasuks soolaveekiimblus, mis
ergutab ainevahetust. Tarvitatakse 1 pange vee kohta 100 g
keedusoola. Soolaveekiimblust tehakse 3 korda nadalas, ala-
tes tavalisest vannitemperatuurist, mida vo6ib jark-jargult
alandada kuni 30° C.

Dussi ja tilevalamisi voib julgesti kasutada ainult tle
3-a. lastele. Dusivee temperatuur véetagu esimene kord 35°,
iga korraga alandades vee temperatuuri 1° vorra, kuni 25°-ni.

Suplemine jOes, jarves vOi meres ei tule kiisimuse alla
imikute juures; kuni kahe aasta vanuseid lapsi pole soovi-
tav suplema lasta. Ule kahe aastastele vo6ib suplemist
lubada. Vee temperatuur olgu vahemalt 20° C. Esimest korda
vees viibida 2—3 minutit, hiljem, kui laps on veega harju-
nud, v&ib ta jddda vette 5—10 minutiks. Kui lapsel on sini-
sed huuled ja kiilmavarinad parast suplemist, siis tuleb selle
lapse vees viibimise kestust vdhendada vGi suplemine
koguni dra jatta.

Supelda vo6ib ainult s66gi vaheaegadel, 2 tundi parast
soogiaega. Veest vdlja tulnud laps tuleb kareda linaga kui-
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vaks hoodruda ja lasta tal liikuda ja méngida, mitte iihe koha
peale istuma jadda. Aeg suplemiseks on meie oludes kella
10—13 vahel kodige soodsam.

Kehalise kasvatuse vahendid ja isedranis karastamisva-
hendid on siis kasulikud, kui neid teostatakse iga tksiku
indiviidi vajaduse kohaselt, arvestades tema vanust ja ter-
vislikku seisundit.

LISA.

Voimlemist ja massaaZi saava lapse registreerimiskaart,

Perekonna-, ees- ja isanimi

Siindimise aeg

Kaal stindimisel

Labhrvaatuse "RuGDEev.e 1ok 5o B e s e

Kliinilise uurimise andmed

lasteasutisse ©° | lasteasutisest
vastuvotmisel | lahkumisel

Kaal

Pikkus .

Pea umbermoot
Toitmisviis %
Poetud halgused 2
Nahk : :
Turgor .

Toonus

Aktiivsus . >
Emotsionaalne toonus ;
Motoorne staatus .

1. Lokomotsioon.

Liigutused horisontaalasen-
dis :

Lugutused vertlkaalasendls
Kaigu, jooksu arenguaste

2. Staatika.

Istumine .
Seismine .
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Kehalise arenemise niitajad (indeksid).

Kontrollimise aeg Kuup.

Umbermdood

Pea
Rinna .
Kohu .
Ola

Reie
Sédare .
Pikkus
Jala

Keha .
Uldine

Kaal

ud

Toitumus-indeks
Rindkere indeks
Telje indeks

@

Kuupdev

Otsus lapse tervisliku
seisundi ja fiitisilise
arengu kohta

Kasutatud vahendid
mooddunud perioodil
ja tulemused
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Lapse kehalise arengu seisundid mitmel arenemisastmel.

Kuup.

I
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II Liigutuste areng lamamisasendis . ‘
III |Istumise arenguaste . . . . . . . j ‘ |
1V | Seismise arenguaste . P e R TR | l ‘
\'4 Kondimise arenguaste . . . . . . ! |
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