. Estonia.eu e

— Positively surprising Tgﬁﬁ\r

il o
o= 18 Ei Liit Eesti
Loodus-ja P €ST e Lo
terviseteaduste instituut

uroopa
Regionaalarengu Fond

TALLINMA, CLIK

Tule kuulama harrastussportlaste loenguid sarjas
TREENI TEADLIKULT suigis 2016

Tallinna Ulikooli Loodus- ja Terviseteaduste Instituut koostdds Liikumistervise innovatsiooni
klastriga SportEST kutsuvad harrastusportlasi, perearste ja -Odesid, treenereid,
lapsevanemaid jt, kes on huvitatud liikumisest ja tervislikest eluviisidest osalema

loengusarjas: TREENI TEADLIKULT.

LOENGUD TOIMUVAD teisipaeviti algusega kell 18.00, Tallinna Ulikooli Riigu 49 (Tallinn)
oppehoones. Uhe loengu kestus ca 1,5 h.

Loengukava:

27.09 Toitumise, treeningu ja hormoonsiisteemi vahelised seosed
Toitumisndustaja Margus Silbaum

04.10 Kuidas siigisel ja talvel treenida kevadiseks jooksuhooajaks?
Jooksu juhendaja Margus Pirksaar

11.10 Sundasendi ,nutikael” leevendamine harjutuste, manuaalsete meetodite ja
enesemassaaii votetega
Flisioterapeut Mati Arend

18.10 Harjutusvara ja teipimine eripiirkondade vigastuste puhul
Flisioterapeut Indrek Tustit

25.10 Toitumine ja sportlik sooritus hiina meditsiinist
Hiina meditsiini arst Rene Biirkland

01.11 Polvevigastused - dra tundmine, iilekoormus, ravi ja taastumine
Ortopeed dr Madis Rahu

08.11 Ulekoormuse ja vigastuste ennetamine vereniitajate pdhjal
Laboriarst dr Anneli Raave-Sepp

15.11 Uletreenitus, saavutamata tulemused ja liigne pinge
TLU dotsent Kristjan Port

22.11 Sporditulemuste parandamine toidulisanditega voi ilma
Toitumisterapeut Siret Saarsalu

29.11 Spordivarustusest ujumisel, rattasdidul ja jooksmisel
Triatleet Marko Albert ja ultratriatleet Rait Ratasepp

06.12 Suusatamise tehnikad, maarimise nipid ja paaristouked
Murdmaasuusatamise koondise peatreener Jaanus Teppan

Uhe loengu OSAVOTUMAKS on 6 €. Tasumine kohapeal ja sularahas.

Registreerimine: www.tlu.ee/Itikoolitused voi katrin.soidra-zujev@tlu.ee hiljemalt 1 pdev
enne loengut.
Taiendav info telefonil: 639 1751.

Loengusarja toetab: TALLINN LIIGUB.

Treeni teadlikult sari on enesetdiendamise véimalus tervislikult sportimise ja vigastuste
ennetamise valdkonnas!
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