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Miks me vajame vanast peast malutreeningut ja kuidas mélu treenida.
Votmekompetentsid elukestvaks dppeks

Kursuse kirjeldus

Opieesmirgid

See kursus on koostatud selleks, et osavotjad saaksid aru, miks méilutreening on
vanas eas tihtis ja millal sellega alustada. Oppida saab kaasaegsemaid lihenemisi
antud valdkonnas. Koolitus on iiles ehitatud nii, et igal dppuril oleksid peale koolituse
10petamist teoreetilised ja praktilised teadmised mélutreeningust selleks, et kas ise voi
ka viikese grupiga harjutada enim kasutatud programmide iilesandeid. Koolituse jarel
saab loodetavasti iga selle kursuse ldbinu aru, et mélutreening on vajalik ja pole raske
teha harjutusi milu treenimiseks, kui ta jilgib vastavaid soovitusi.

Toimumise ajakava

Koolitusel on tavaliselt viis osa (sessiooni). Iga osa (koos kodutooga) kestab 4
akadeemilist tundi. Osad voivad olla 1dbi viidud ka lithemate voi pikemate tsiiklitena.
Kokku 20 akadeemilist tundi.

Temaatiline plaan

Oppetoo Maht Koolitus-
Irk. Teema vorm tundides keskkond
1. Sissejuhatus teemasse ja koolitusse Loeng
2. Osavdtjate tutvustus praktiliste Oppeklass
3. Vanus ja vanuse stereotiilibid. Vanuse | néidete ja p 11{)
1 stereotiilipide moju inimese | videotega. 4 projel(if;riga
) elukvaliteedile. Grupitoo -
e o1 » . . ! vOi
4. Fiisiline aktiivsus ja aju tervis koolitus- bikoolitus
5. Kaasaegsed teadmised mélust ruumis voi VechIkoohtt
veebis
1. Elukestev dpe — mis see on? Loeng
2. Osavotjate kogemused elukestva | praktiliste Oppeklass
oppe osas situatsioon- koos
2. 3. Elukestva oppe teooriad iilesannete 4 projektoriga
4. Eesti elukestva Oppe strateegiatest. lahen- vOi
Naabermaade elukestva Oppe | damisega. veebikoolitus
kogemustest Arutelud




Oppetoo Maht Koolitus-
Irk. Teema vorm tundides keskkond
1. Elukestev ope (jatkusessiooni
sissejuhatus). Aktiivne vananemine
2. Elukestva 0ppe votmekompetentsid
3. Osavdotjate elukestva ~ Oppe
kogemused erinevate kompetentside N
0sas Loen Oppeklass
4. Voimalused Eestis eluaeg oppida raktili%’e d koos
3. 5. Parimad elukestva dppe meetodid ja p t66d 5a 4 projektoriga
voimalused (kutse- ja  iilikoolid arutelil J vOi
(vadrikate likool), dppekidigud, veebikoolitus
opikojad, robootika, suve- ja
talvelaagrid, ettevotlus, digioskuste
omandamine, osavott vabalihenduste
to0st jm
(Sellest kodut6o 2 tundi)
1. Malut‘ree.:nlng. S}ssejuhatus Oppeklass
2. Teooria ja praktika
. ; . . Loeng, koos
3. Milutreeningu parimad néited Eestis 1 . .
4. . praktilised 4 projektoriga
ja naabermaades hariutused Vo
4. Harjutused : veebikoolitus
Kodutéodde analiiiis
1. Praktilised harjutused
2. Riihma- ja kodutdodest saadud Loen Oppeklass
soovitusi kohalikele omavalitsustele, ne, koos
.. S praktilised . .
5. ministeeriumidele . 4 projektoriga
. N harjutused, v
(valitsusasutustele), Oppeasutustele rihmates voi
ja vabatihendustele veebikoolitus
3. Kursuse kokkuvate




