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ix

Eessõna

Gerontoloogid ja liikumisjuhendajad on kõikjal 
maailmas hakanud otsima võimalusi, kuidas piken-
dada inimeste aktiivset eluiga ja lükata edasi või 
vähendada vananemisega kaasnevat kehalist hap-
rust. Inimesed elavad nüüd kauem ning 65-aastaste 
ja vanemate elanikkonnarühm kasvab hoogsalt. 
Enamikus arenenud riikides on keskmine oodatav 
eluiga sünnihetkel praeguseks umbes 80 aastat, 
keskmiselt 25–30 aastat pikem kui 1900. aastal, kus-
juures naised elavad keskmiselt 6–8 aastat kauem 
kui mehed. Prognooside järgi jõuab 65-aastaste ja 
vanemate elanike arv maailmas 2050. aastaks ligi-
kaudu 1,6 miljardini ehk 16,7 protsendini maailma 
9,4-miljardilisest elanikkonnast. See tähendab, et 
aastatel 2015–2050 lisandub igal aastal 27,1 miljo-
nit vanemat inimest (He, Goodkind ja Koval, 2016). 
See järsk vanemaealise elanikkonna kasv toob keha-
kultuuri ja terviseedenduse valdkonnas töötavatele 
inimestele kaasa palju tõsiseid proovikive, aga ka 
rohkesti võimalusi.

Mõistes, kui tähtis on vanemaealiste funktsio-
naalse võimekuse säilitamisel ja kehalise hapruse 
vähendamisel kehaline aktiivsus (mida nimetatakse 
ka füüsiliseks aktiivsuseks, füüsiliseks tegevuseks, 
kehaliseks tegevuseks, liikumisaktiivsuseks, sageli 
ka lihtsalt liikumiseks), on maailma eri paikades 
viimastel aastatel algatatud arvukalt vanematele 
inimestele mõeldud treeninguprogramme. Turvaliste 
ja tõhusate treeninguprogrammide kavandamine 
sellele vanuserühmale nõuab aga eriteadmisi ja 
praktilist väljaõpet, eelkõige sellepärast, et vane-
mate inimeste vajadus treeningu järele ja reaktsioon 
treeningule võib krooniliste haiguste tõttu olla 
teistsugune kui noorematel. Vajadusest teaduslikel 
tõenditel põhinevate õppekavade järele, mille järgi 
vanemate inimeste liikumisjuhendajaid rahvusva-
helisel tasemel ette valmistada, moodustati 13 riigi 
ekspertidest ja USA ekspertkomisjoni liikmetest 
koosnev koostöökogu. Selle liikmed vaatasid krii-
tiliselt läbi vanemate inimeste liikumisjuhendajaid 
ette valmistavate õppekavade standardid, mis 
ilmusid esimest korda ajakirjas Journal on Aging 

and Physical Activity (Jones ja Clark, 1998), ning 
selle töö tulemusena avaldati 2004. aasta oktoob-
ris ajakirjas Journal of Aging and Physical Activity 
konsensuslik lõppdokument „Rahvusvahelised suu-
nised vanemate inimeste liikumisjuhendajaid ette 
valmistavate õppekavade koostamiseks“ („Interna-
tional Curriculum Guidelines for Preparing Physical 
Activity Instructors of Older Adults“; Ecclestone ja 
Jones, 2004). Neil konsensuslikel suunistel põhine-
vad õppemoodulid, mis käsitlevad põhiteadmisi ja 
-oskusi, mida vanemate inimeste treeningu juhen-
dajate baastaseme õppekavad peaksid sisaldama, on 
näidatud joonisel lk x. Kõigi üheksa õppemooduli 
täpsema kirjelduse leiate lisast A.

Raamatu eesmärk
Raamatu „Vanemate inimeste treeningu juhen-
damine“ esimene väljaanne oli ühistööna tehtud 
esimene katse koostada põhjalik õpik, mis käsitleks 
kõiki üheksat rahvusvahelistes õppekavade koosta-
mise suunistes soovitatud õppemoodulit. Käesolev 
teine väljaanne tugineb esimese väljaande sisule, 
lisades värskema ülevaate teaduskirjandusest ning 
ajakohastatud käsitluse vanematele inimestele tõhu-
sate, turvaliste ja lõbusate treeninguprogrammide 
koostamisest ja nende programmide elluviimisest. 
Raamat on mõeldud baastaseme juhendajatele, 
üliõpilastele, sertifitseerimiseks valmistuvatele juhen-
dajatele, aga ka juba vanemate inimestega töötava-
tele personaaltreeneritele, tegevusjuhendajatele ja 
abistajatele, teraapilise huvitegevuse spetsialistidele 
ja rühmatreeningute juhendajatele, ning annab kõigis 
üheksas õppemoodulis soovitatud põhiteadmised ja 
-oskused. Näiteks 3. õppemooduli järgi on soovitatav, 
et liikumisjuhendajate õppekavad sisaldaksid teavet, 
kuidas teha tervisekontrolli, kehalise võimekuse 
hindamise ja eesmärkide seadmise tulemuste põhjal 
õigeid otsuseid individuaal- ja rühmatreeningu 
programmide koostamise ja juhtimise kohta. 5. õppe-
moodul annab nii teaduslikku kui ka praktilist teavet 
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mitmesugustel tervise ja kehalise vormiga seotud 
teemadel (nt vanemate inimeste levinud terviseprob-
leemid, ravimite negatiivsete kõrvaltoimete märgid 
ja sümptomid treeningu ajal, kuidas kohandada 
treeningut erinevas kehalises vormis klientidele ja 
stabiilsete haigusseisunditega klientidele), et aidata 
ära hoida vigastusi ja muid hädaolukordi.

Raamat on üles ehitatud nii, et kasutajal oleks 
lihtsam materjali mõista ja õpitut meelde jätta. Iga 
peatükk algab eesmärkide loeteluga, mis tutvus-
tab lugejale põhikontseptsioone, mida ta hakkab 
õppima, ning lõpeb kokkuvõtte ja lugemissoo-
vitustega. Igas peatükis on läbivalt esile toodud 
tähtsamad mõisted ja põhipunktid, mis võtavad 
kokku olulise sisu. Kõigi peatükkide lõpus toodud 

kordamisküsimused ja rakenduslikud tegevused 
aitavad õppijatel olulisi teemasid korrata ja teadmisi 
praktikas rakendada. Selles väljaandes on lisatud ka 
üks uus peatükk. 9. peatükk „Terviklik heaolu kui 
eduka vananemise eeldus“ tutvustab lugejat heaolu 
kuue eri mõõtmega ning õpetab vanemate inimeste 
treeninguprogrammides kõiki kuut mõõdet ja nen-
dega seotud arusaamu arvesse võtma.

Raamatu juurde kuulub ka enamikku selle raa-
matu illustratsioone, fotosid ja tabeleid sisaldav 
pildipank, mida saab kasutada üliõpilastele jao-
tusmaterjalide, PowerPointi ettekannete ja muude 
õppevahendite koostamiseks. Selle leiab aadressil 
www.HumanKinetics.com/PhysicalActivityInstruc-
tionOfOlderAdults.

E5724/Rose/F00.01/594189/mh-R3

Rahvusvahelised suunised 
vanemate inimeste liikumis-
juhendajaid ette valmistavate 

õppekavade koostamiseks

1. õppemoodul:

Ülevaade 
vananemisest ja 

kehalisest aktiivsusest
2. õppemoodul:

Vanemate inimeste 
kehalise aktiivsuse 
psühholoogilised, 

sotsiaal-kultuurilised 
ja füsioloogilised 

aspektid

3. õppemoodul:

Tervisekontroll, 
hindamine ja 

eesmärkide seadmine

4. õppemoodul:

Programmi 
kavandamine ja 

juhtimine

5. õppemoodul:

Programmi 
koostamine stabiilsete 

haigusseisunditega 
vanematele inimestele

6. õppemoodul:

Õpetamisoskused

7. õppemoodul:

Juhtimis-, suhtlus- ja 
turundusoskused

8. õppemoodul:

Klientide turvalisus ja 
esmaabi

9. õppemoodul:

Kutse-eetika ja 
professionaalne 

käitumine



 Eessõna xi

Kõik selle väljaande elemendid on mõeldud 
täitma raamatu üldist eesmärki: anda põhiteadmi-
sed ja -oskused, mida on tarvis erinevate funktsio-
naalsete võimetega vanemate inimeste turvaliste 
ja efektiivsete rühma- või individuaaltreeningute 
juhendamiseks. Samuti peaks raamat valmistama 
lugeja ette kõrgtasemel sertifitseerimiseks, mida 
pakuvad praegu mitmed USA ja rahvusvahelised 
organisatsioonid, näiteks Ameerika Spordimeditsiini 
Kolledž (ACSM), Ameerika Kehakultuuri Nõukogu 
ning Suurbritannia teadus- ja koolituskeskus Later 
Life Training (Vanemaealiste Treening, LLT).

Raamatu ülesehitus
Väljaanne on jaotatud neljaks osaks, millest iga-
ühes on vaatluse all üks või mitu rahvusevahelistele 
õppekava koostamise suunistele vastavat õppe-
moodulit. Et vanematele inimestele turvaliste ja 
efektiivsete treeninguprogrammide kavandamiseks 
vajalik teave oleks esitatud kõige loogilisemal ja 
arusaadavamal viisil, ei käsitleta siin raamatus 
õppemooduleid nende numbrilises järjekorras ja 
mõni peatükk käsitleb rohkem kui üht moodulit. 
Kõige parem oleks lugeda seda raamatut järjest, 
peatükkide järjekorras.

Raamatu I osa, „Ülevaade vananemisest ja 
kehalisest aktiivsusest“ algab Rose’i ja Skeltoni 
ülevaatega rahvastiku vananemise demograafilistest 
näitajatest ning uue teadusharu gerokinesioloogia 
tutvustusega (1. peatükk). 2. peatükis kirjeldab Rose 
edukat vananemist ja teeb kokkuvõtte teguritest, mis 
sellele kaasa aitavad. 3. peatükis vaatleb Wilson 
kehalise aktiivsuse rolli vananemisprotsessis ning 
toob välja regulaarse kehalise aktiivsuse kasulikud 
psühhosotsiaalsed ja kognitiivsed mõjud. 4. peatükis 
kirjeldab MacRae vananemisega kaasnevaid füsio-
loogilisi muutusi ja nende funktsionaalseid mõjusid.

Raamatu II osa, „Tervisekontroll, hindamine ja 
eesmärkide seadmine“ annab teadmised ja oskused, 
mida on vaja, et enne treeningutega alustamist põh-
jalikult hinnata klientide terviseseisundit ja kehalist 
vormi, anda klientidele mõtestatud tagasisidet, 
hinnata programmide tulemusi ning aidata klienti-
del seada lühi- ja pikaajalisi eesmärke. 5. peatükis 
kirjeldab Rose treeningueelse hindamise vahendeid, 
millega teha kindlaks vanemate inimeste üldine 
terviseseisund, kehalise aktiivsuse tase ja puuded. 

Samuti selgitab ta, kuidas neid hindamisvahen-
deid kasutada ning kuidas tulemusi tõlgendada ja 
osalejale selgitada. 6. peatükis käsitlevad Jones ja 
Rikli treeningukeskkonnas kasutatavaid meetodeid, 
millega hinnata vanemate inimeste kehalisi puudeid 
ja funktsionaalseid piiranguid. Raamatu II osa vii-
mases, 7. peatükis selgitavad Wilcox ja King täht-
samaid isiklikke ning keskkonna ja programmidega 
seotud tegureid, mis mõjutavad vanemate inimeste 
kehaliselt aktiivseks hakkamist ja jäämist. Nad käsit-
levad ka olulisi käitumise muutmise teooriaid ning 
kognitiivseid ja käitumisstrateegiaid, millega saab 
vanemaid inimesi rühma- ja individuaaltreeningu 
oludes motiveerida.

Raamatu III osa, „Treeninguprogrammi koosta-
mise olulised põhimõtted ja treeningumeetodid“ 
vaatleb süvitsi treeninguprogrammide kavanda-
mist, keskendudes vanemate inimeste programmi-
dele ning tähtsamatele põhimõtetele ja treeningu-
meetoditele, mida tuleks nende puhul rakendada. 
Rose’i kirjutatud 8. peatükk selgitab, millist funkt-
sionaalset kasu võivad tuua eri tüüpi kehalised 
tegevused, mida kõik vanemate inimeste tasakaa-
lustatud treeninguprogrammid peaksid sisaldama. 
See peatükk käsitleb ka treeningu põhimõtete 
rakendamist efektiivse treeninguprogrammi koos-
tamisel. 9. peatükis tutvustavad Montague, Rose ja 
Aprile tervikliku heaolu eri mõõtmeid ja õpetavad 
võtma kõiki kuut mõõdet arvesse treeninguprog-
rammi kavandamisel. 10. peatükis kirjeldab Kluge 
treeninguprogrammi soojenduse ja lõdvestuse osa, 
sealhulgas spetsiifilisi tegevusi, mille abil vanemad 
inimesed vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja 
hingeliselt kaasa haarata. 11. peatükis kirjeldab 
Rose liigeste liikuvuse ja lihaste elastsuse ealisi 
muutusi ning nende mõju esmastele igapäevaelu 
toimingutele. Ühtlasi tutvustab ta mitmeid dünaa-
milisi ja staatilisi painduvusharjutusi keha kõigile 
suurematele lihasrühmadele ja liigestele. 12. pea-
tükis kirjeldab Signorile jõutreeningu parameetreid 
(vastupanu suurus, harjutuste järjekord, korduste 
arv jms), millest sõltub lihaste jõu, vastupidavuse ja 
võimsuse arenemine, ning annab lugejale oskused 
vanemate inimeste treeninguprogrammile turvalise 
ja efektiivse jõutreeningu komponendi kavan-
damiseks. 13. peatükis annavad Dinan-Young 
ja Skelton ülevaate vanemate inimeste aeroobse 
vastupidavuse treeningu tähtsamatest põhimõtetest 
ja parameetritest, sealhulgas sellest, kuidas kohan-
dada treening inimeste erineva kehalise vormi ja 
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erinevate funktsionaalsete võimetega. III osa viima-
ses peatükis selgitab Rose, kuidas vanusega seotud 
füsioloogilised muutused võivad mõjutada inimese 
tasakaalu ja liikuvust, ning tutvustab mõningaid 
progresseeruvaid tasakaalu- ja liikuvus harjutusi.

Raamatu IV osa, „Programmide kavandamine, 
juhtimine ja riskide maandamine“ lõpetab välja-
ande ülevaatega vanematele inimestele tõhusa ja 
turvalise treeninguprogrammi loomiseks vajalikest 
olulistest oskustest ja teadmistest. 15. peatükis sel-
gitab Rose peamisi põhimõtteid, millest motoorsete 
oskuste õpetamisel juhinduda: kuidas harjutusi ette 
näidata ja kuidas kasutada sõnalisi märguandeid, 
kuidas harjutuskeskkonda struktureerida, uusi 
oskusi tutvustada ja osalejatele  tagasisidet anda. 
16. peatükis vaatlevad Hawley-Hague ja Dinan-
Young õpetamise efektiivsuse suurendamiseks 
vajalikke juhtimisoskusi, sealhulgas motiveerimis- 
ja suhtlemisstrateegiaid. 17. peatükis kirjeldab 
Peterson vanemate inimeste levinumaid kroonilisi 
haigusi ja õpetab, kuidas tuleks harjutusi kohan-
dada, et treening oleks krooniliste haigustega vane-
matele inimestele turvaline ja vigastuste oht oleks 
väiksem. Raamatu viimases, 18. peatükis käsitleb 
Rose mitmeid asjakohaseid õiguslikke küsimusi ja 
annab suunised riskijuhtimiskava koostamiseks. 
Peatükk lõpeb aruteluga kutse-eetikast.

Teadmiste praktikasse 
rakendamine

Kõik raamatu „Vanemate inimeste treeningu juhen-
damine“ esimese ja teise väljaande autorid on oma 
erialal kõrgelt hinnatud eksperdid. Nad on korduvalt 
näidanud oma oskust tõlkida tipptaseme teoreetilised 
kontseptsioonid mõttekateks suunisteks, mille tule-
museks on efektiivne praktika. Kui olete selle raamatu 
läbi lugenud ning vastanud iga peatüki lõpus toodud 
mõtlemapanevatele kordamisküsimustele ja teinud 
ära iga peatüki lõpus soovitatud praktilised tegevu-
sed, olete kindlalt omandanud olulised teadmised 
ja oskused kõigi vanemate inimeste vajadustele ja 
huvidele vastava tõhusa treeninguprogrammi koosta-
miseks ja elluviimiseks. Kuna te olete õppinud sobi-
valt valima, teostama ja tõlgendama treeningueelse 
hindamise teste, saate ka näidata oma programmi 
efektiivsust ning seeläbi soodustada vanemate ini-
meste arvukamat ja järjekindlamat osalemist.

Me jätkame ühiselt ka edaspidi vanemate ini-
meste liikumisjuhendajate kutsekvalifikatsiooni 
tõstmist ja püüame lahendada üht kriitilisemat 
ülemaailmset tervishoiuprobleemi: parandada kõigi 
vanemate inimeste elukvaliteeti.
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Tänusõnad

Kõigepealt sooviksin avaldada sügavaimat tänu 
kõigile kaasautoritele, kes kirjutasid raamatu esi-
mese väljaande peatükid. Kõige esimese toimetatud 
gerokinesioloogia õpiku kirjutamine polnud lihtne 
ülesanne ning nõudis palju aega ja pühendumist. 
Samuti soovin tänada C. Jessie Jonesi, kes koos 
minuga esimest väljaannet toimetas. Pärast teise väl-
jaande toimetamist ainsa toimetajana sain aru, kui 
väga ma tema imelistest juhtimisoskustest puudust 
tundsin. Tahan siiralt tänada ka kõiki uusi ja vanu 
kaasautoreid, kes algsed peatükid uuesti üle vaatasid 
või kirjutasid uued peatükid ning seejärel ootasid 
väga kannatlikult õpiku teise väljaande reaalsuseks 
saamist. See on olnud väga pikk teekond meile 
kõigile, sealhulgas paljudele Human Kineticsi toi-
metajatele, aga ma loodan, et te kõik olete minuga 
nõus, et lõpptulemus on seda ootamist väärt!

Minu siiras tänu kuulub ka kõigile neile paljudele 
eri maade erialainimestele, kelle osalusel valmisid 

2004. aastal „Rahvusvahelised suunised vanemate 
inimeste liikumisjuhendajaid ette valmistavate 
õppekavade koostamiseks“. Need suunised on alu-
seks ka selle väljaande sisule ja moodustavad kindla 
vundamendi, millele tulevaste gerokinesioloogide 
ettevalmistamisel toetuda.

Kõik Human Kineticsi töötajad, kes ühel või teisel 
moel selle väljaande valmimisele kaasa aitasid: 
olen teile tänulik teie asjatundlikkuse ja kirjastamis-
oskuste eest ning pideva toetuse ja lõputu kannatlik-
kuse eest, mida te minu vastu sel ootamatult pikal 
teekonnal üles näitasite.

Lõpetuseks, kõigile neile tuhandetele vanematele 
inimestele, kes on viimase 23 aasta jooksul osalenud 
California Osariigiülikooli Fullertoni haru eduka 
vananemise keskuses meie uurimis- ja treeningu-
programmides: tänan teid teie toetuse, tarkuse ja 
mentorluse eest. Gerokinesioloogia teaduskond ja 
üliõpilased on teilt igaühelt nii palju õppinud!
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Keha mitmekülgne 
kasutamine on sama 
loomulik kui vanuse 

lisandumine

Vanusega kaasnevad järkjärgulise, loomuliku ja 
vältimatu osana mitmesugused kehalised ja kogni-
tiivsed muutused. Need võivad hõlmata nägemise 
ja kuulmise halvenemist, lihasmassi ja -jõu langust, 
painduvuse ja liikuvuse vähenemist ning ainevahe-
tuse aeglustumist. Kuna vananemist võetakse elu 
normaalse ja vältimatu osana, suhtutakse nimetatud 
talitluslikesse langustesse passiivse paratamatusena.

Kuigi mõned vananemise aspektid on vältimatud, 
saame astuda samme, et vanuse lisandudes aidata 
säilitada oma tervist ja elukvaliteeti. Need võivad 
hõlmata füüsilist aktiivsust, tervislikku ja tasakaalus-
tatud toitumist, piisavalt magamist, sotsiaalset sidet 
ja ebatervislike harjumuste vältimist.

Oodatavalt võib vananemine tuua kaasa muutusi 
ja väljakutseid. Samas on oluline meeles pidada, et 
vananemine võib tuua ka palju eeliseid ja võimalusi. 
Vananedes omandatakse sageli tarkust ja koge-
musi ning võib-olla jääb rohkem aega meeldivate 
hobide ja huvidega tegelemiseks. Aastate jooksul 
oma keha ja vaimu eest hoolitsedes on võimalik 
aidata tagada, et elatakse jätkuvalt täisväärtuslikku 
ja nauditavat elu.

Öeldakse, et kunagi pole hilja alustada, pigem 
kiputakse vara lõpetama. Viimane mõtteosa peaks 
paljudel puhkudel meelde tuletama kunagist keha-
liselt aktiivsema eluviisi võimalikkust. Paraku ka 
selle tihti märkamatult kulgenud hääbumist. Kahjuks 
leitakse toodud mõttest endale põhjuseid lükata 
edasi päeva, kui proovitakse olla uuesti natukene 
kehaliselt aktiivsemad.

Inimlikult on see mõistetav. Sest vahepealse 
ajaga on lisandunud kõhklused ja hirm uute tege-
vuste proovimise või liigse pingutuse ees. Ent see 

pole ainuke takistus. Mõnel vanemal inimesel võib 
jõusaali või treeningtundi jõudmine olla keeruline, 
kui nad enam autoga ei sõida või kui nende juurde-
pääs ühistranspordile on piiratud. Peale selle võib 
aastatega lisandunud liikumispiirangute tõttu olla 
raske leida harjutusi, mida nad saaksid ohutult ja 
mugavalt teha. Sama reaalsed kui on takistused, 
on ka nende lahendid. Kvalifitseeritud juhendaja 
abiga võib koostada treeninguprogramme, mis 
võtavad arvesse individuaalseid liikumispiiranguid 
ja sisaldavad harjutusi, mida saab teha istuvas 
asendis, jmt. Üldiselt on vanemaealistel oluline 
leida viise, kuidas neid takistusi ületada ja muuta 
treenimine elurutiini tavapäraseks osaks. Sest 
treening võib tuua füüsilisele ja vaimsele tervisele 
palju kasu ning aidata vanemaealistel säilitada 
iseseisvust ja elukvaliteeti.

Vanematele inimestele on kehaline treening eriti 
kasulik mitmel põhjusel. Esiteks aitab regulaarne 
treening hoida lihaseid tugevamana ja liigeseid 
painduvamana, mis aitab vähendada vigastuste 
riski ja parandada liikumisvõimet. Teiseks võib 
kehaline aktiivsus aidata vähendada vanemaealiste 
kõige levinumate haiguste, nagu diabeedi, südame-
haiguste ja osteoporoosi riski. Kolmandaks aitab 
regulaarne treening tugevdada südant ja kopsude 
tööd, mis võib tähendada paremat hapnikuvarustust 
ja tervislikumat eluviisi.

Füüsiliste hüvede kõrval on kehaline treening 
kasulik ka vaimse tervise seisukohalt. Regulaarne 
kehaline aktiivsus võib aidata vähendada stressi ja 
ärevust, parandada meeleolu ning tugevdada enese-
hinnangut ja enesekindlust. Treening võib ka aidata 
vanematel inimestel säilitada oma iseseisvust ja 
sõltumatust, mis on eluea pikenemist silmas pidades 
eriti oluline.

Siiski on oluline konsulteerida enne treeningu-
programmi alustamist oma arstiga, et tagada 
treeningu ohutus ja vastavus individuaalsetele 
vajadustele ja võimalustele. Vestlust arstiga ei tohiks 
kasutada põhjusena, miks alustamist edasi lükata. 
Mis toob loomulikuks kolmandaks osapooleks 
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treeneri- juhendaja, kellelt eeldatakse lisaks keha-
liste võimete arendamise kompetentsusele teadmisi 
ja oskusi, mis arvestavad vanusega kaasnevate 
tervise probleemide ja muude piirangutega.

Treeneri-juhendaja vaates on eakad väga eri-
palgeline ja keeruline sihtrühm, kelle eesmärgid 
ja võimekus võivad ulatuda maratoni läbimise aja 
parandamisest soovini olla taas võimeline ise kinga-

paelu siduma. Käesolevast põhjalikust vanemate 
inimeste treenimise käsitlusest saavad treenerid- 
juhendajad vajalikke teadmisi koos harjutusi hõlma-
vate terviklike näitlike nõuannetega. 
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