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Tule kuulama harrastussportlaste loenguid sarjas
TREENI TEADLIKULT siigis 2018

Tallinna Ulikooli Loodus- ja Terviseteaduste Instituut koostdds Liikumistervise innovatsiooni
klastriga SportEST kutsuvad harrastussportlasi, perearste ja -O0desid, treenereid,
lapsevanemaid jt, kes on huvitatud liikumisest ja tervislikest eluviisidest osalema loengusarijas:
TREENI TEADLIKULT.

LOENGUD TOIMUVAD teisipeviti algusega kell 18.00, Tallinna Ulikooli Rd4gu 49 (Tallinn)
dppehoones. Uhe loengu kestus ca 1,5 h.

Loengukava:

18.09 Toitumise, treeningkoormuse ja vereproovide seos
Treener ja toitumisspetsialist Margus Silbaum

25.09 Kestvusspordi voistlused - valmistumine, labi tegemine ja haavade lakkumine
Seiklussportlane Silver Eensaar

02.10 Hea une tehnikad
Pstihholoog ja unetehnoloog Kene Vernik

09.10 Vitamiinidest ja mineraalidest treenimise vaatenurgast
Proviisor Kulli Teder

16.10 Alaseljavalud. Kuidas teha Gigeid valikuid?
Flsioterapeut Mikk Parn

23.10 Sport ja siidame tervis
Laboriarst dr Anneli Raave-Sepp

30.10 Kuidas valtida vigastusi ja parandada sooritusvoimet?
Flsioterapeut Mati Arend

06.11 Terviseuuringu roll treeningprotsessis
Spordiarst dr Pii Miller

13.11 Joutreening ja vastupidavus, hommik voi ohtu - sobrad voi vaenlased
Spordibioloogia dotsent Jarek Maestu

20.11 Kui jalalaba teeb valu?
Ortopeed dr Armin Heiman

27.11 Kuidas geenid mojutavad meie sporti ja sport geene?
Geenitehnoloog dr Ténu Esko

04.12 D-vitamiin, tervis ja treening
TU professor Vahur Oépik

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

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

Loengusarja korraldab Tallinna Ulikool, toetab TALLINN LIIGUB.

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