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RISTSÕNA 

UUDIS  

Vahetund.ee on heategevusprojekt, mis toob vanad head mängud – kummikeksu ja footbag’i – tagasi koolidesse. Toome 
koolidesse vanad head mängud, mis ei hõlma endas jooksmist, kuid on liikuvad ja omavahelist suhtlust vajavad – kummi-
keks ja footbag. Kooli koridoride aknalaudadele pannakse vaba aja sisustamiseks keksukummid ja  footbag‘id. 

Spetsiaalsed projektipõhised värvika kujundusega kastid sisaldavad lisaks keksu-
kummidele ja footbag‘idele ka mõlema mängu juhendeid ja õpetusi. 

Mängudes on erinevad tasemed, mis nõuavad harjutamist ja keskendumist ning 

samuti tekitab see võistlusmomenti. Kummikeksu hüppamine või footbag’i kõksi-

mine nõuab koostööd ning üksteisega arvestamist, mis paneb lapsi omavahel roh-

kem suhtlema. 

Anna oma panus - https://vahetund.ee/kehra-gumnaasium/  

Seekordne ristsõna peidab endas Kehra Gümnaasiumi ajalugu. 

Paremale 

3. Milleks muudeti 1946.a. koolimajas kaks ruumi? 

5. Mis õppekeelega klassid avati 1946. aastal Kehras? 

7. Mida tähistati esimest korda 1988. aastal kooli aulas? 

10. 1850. a. ehitati Kehra külasse jõe äärde koolimaja, 

kus koolitöö hakkas paar päeva enne ... 

11. Kellele kuulus kool aastatel 1944-1946? 

Alla 

1. Kes oli Kehra kooli esimene õpetaja? (perekonnanimi) 

2. 1850. aastal pidas kooli üleval ... 

4. Kooli logo autor on Otti Pille. Mis oli tema amet? 

6. Kehra kõige esimene koolimaja hävis ... ajal 

8. 1938 alustas arhitekt Erich Jacoby mõisapargi äärde koolimaja ehitamist. Mis värvi oli maja? 

9. Mis nime kandis Kehra Gümnaasium aastatel 1946-2007? (Kehra ...) 

11. Lipu kinkis koolile 120. juubeli puhul Kehra tehas. Kes kinkisid koolile uue lipu kaasajastatud logoga? 

Toimetus soovib kooliperele 

rahulikku vaheaega! 

November – meestekuu  

Taas on novembrikuu, mis tähendab ainult üht – mehed, aeg on tegutsema hakata ja oma 

tervisele rohkem tähelepanu pöörata! Novembrikuu, mida nüüd juba paljud kutsuvad mo-

vembriks, on selline aeg aastas, kui mehed kasvatavad vuntsi, teadvustamaks maailmale 

meeste tervise ohtudest, nagu ärevus, eesnäärmevähk, munandivähk ja vaimne tervis.  

See, et tervis oleks korras, on iga mehe, noormehe ja poisi enda teha. Tuleks järgida tervisli-

ku eluviisi põhimõtteid. Tervislik eluviis algab oma toitumise jälgimisest, lõpetades oma 

vaimse tervisega. Kui sul on probleemid tööl, koolis või eraelus, siis see kõik võib lõpuks 

mõjutada sinu tervist. Iga noor inimene peaks hoidma oma tervise korras, hoides oma õpin-

gud koolis või tööasjad tööl korras ning samal ajal planeerida oma elu nii, et käid regulaar-

selt mõnel treeningul, kus peab füüsiliselt pingutama ja ennast ületama. Iga mehe eraelu on 

samatähtis nagu tema füüsiline vorm, sest kui see pole paigas, tekib stress. Stressis inimesel 

esineb rohkem terviseprobleeme kui õnnelikul inimesel.  

Noormees, märka ennast ning ela lõbusalt aktiivset tervisliku elu! 

Kaupo Liiva 

 

Pikema sõpruse päev 

https:// www.facebook.com/pikemsoprus/  

Hoia end kursis sündmustega, mis toimuvad 

Anija vallas! Kalender asub aadressil -  

https://www.anijavallakalender.ee/  

1.-4. klassid!  
Kuna läheneme uuele aastale, on Matetalgute 
2020 ettevalmistused juba alanud. Lisage juba 

praegu kalendrisse need kuupäevad:  
03.02.–03.04.2020.  

https://www.facebook.com/pikemsoprus/


TUNNE INIMESI 
POISIST SIRGUB MEES 

SAAME TUTTAVAKS KEHRA KOOLI MEESÕPETAJATEGA 

SELLISED ME OLEME 

KAIDO KREINTAAL 

Isa on mulle õpetanud isaks olemist ja töökust. 
Minu iseloomu jooned on täpsus, ausus, töökus, kuid minu arvates puuduvad mehelikud 
iseloomujooned. 
Minu lemmikhobid on jalgrattaga sõit, suusatamine, puutöö. Mulle meeldib vabal ajal 
vahel üksinda olla. 
Minu lemmikkodutöö on pojaga tegelemine. 
Minu arvates mehetegu on teha midagi head. 
Õpetajaamet – see oli juhus. Sattusin Pedagoogilisse Instituuti ja peale lõpetamist suunati koo-
li. Kehras koolis mulle meeldivad inimesed. 
Viimati ma ehitasin oma kätega puukuur i ja puust mänguasju pojale. 

KAUPO LIIVA 

Kahjuks olen kasvanud ilma isata ning olen temalt õppi-
nud, kuidas isa mitte olla. 
Minu kolm mehelikku 
iseloomujoont on spor t-
lik, austan naisterahvaid, 
viisakus. 
Minu lemmikhobid on 
tugitoolisport (meeldib 
alati vaadata tippsporti), 
söögi tegemine (isetehtud, 
siis tead, mida täpselt 
sööd), sport (füüsiline 
vorm on mulle oluline). 
Minu arvates mehetegu 
on see, kui mees ei otsi 
vabandusi, et miks ta ei 
saa või ei taha mingit asja 
ära teha, vaid teeb selle 
täie tõsiduse ja sedasi, 
kuidas ta oskab. 
Ma valisin õpetajaametit, sest meeldib suunata teisi 
sportliku eluviisi juurde ning õpetada tegelema lapsi erine-
vate spordialadega. 
Viimati ma ehitasin oma kätega (panin valmis detaili-
dest kokku) magamistoa riidekapi. 
Minu arvates mehe roll tänapäevases elus on olla abi-
valmis ja eeskujuks nooremale põlvkonnale. 

KARL EEK 

Isa on õpetanud mulle säilitada 
kaine meel igas olukorras. 
Minu kolm mehelikku iseloomu-
joont on visa, rahulik, optimistlik. 
Minu lemmikhobid põhiliselt tu-
gitoolisport (kuigi mulle meeldib 
ka ennast vahetevahel liigutada, 
siis teleri vaatamine tundub ohu-
tum). 
Minu lemmikkodutöö on kartuli-
koorimine (mõjub rahustavalt). 
Minu arvates mehetegu on arsti 
juures käimine, mida näiteks mina 

hakkasin ilma lähedaste surveta aktiivselt harrastama umbes 
kümmekond aastat tagasi. Kusjuures järgmine taoline me-
hetegu ootab mind detsembris. 
Ma valisin õpetajaametit, sest sattusin selle ameti peale 
mõneti ootamatult, kui mind kutsuti ühte kooli asendajaks. 
Töö hakkas meeldima ja nii ma jäingi. Kehra koolis mulle 
meeldib ainuüksi selle kooli asupaik, mis on eemal Tallinna 
kärast, mürast ja draamast. 
Viimati ma ehitasin oma kätega uue aia maakodu ümber 
(paar kuud tagasi). 
Kuigi meeste ja naiste roll ühiskonnas on ühtlustumas, on 
teatud käitumismustrid endiselt alles – naiste kasvavast 
mõjust hoolimata langetavad enamikes eluvaldkondades 
otsuseid mehed ning perekonna põhiline sissetulekuallikas on 
pereisa töötasu. 

LEO KAUPO KIVIRAND 

Isa on õpetanud mulle ausust ja raskustega toimetulekut. 
Minu kolm mehelikku iseloomujoont aus, õiglane, sihikindel. 
Minu lemmikhobid on aiandus – rahustav ja huvitav; kaitseliit – 
iga mees peab oskama raha kasutada kodu kaitseks. 
Minu lemmikkodutöö on ehitus(remont). 
Minu arvates mehetegu on omandatud har idus, nõrgemate 
kaitsmine, olla armastatud ja oodatud inimene peres ja sõprade 
hulgas.  
Ma valisin õpetajaametit, sest mulle meeldib teadmisi jagada. 
Kehras koolis meeldib kollektiiv. 
Viimati ma ehitasin oma kätega maja vundamenti  soojustuse 
(kuu tagasi). 
Minu arvates mehe roll tänapäevases elus on olla aus, julge, 
mitte vassida, austada oma perekonda. 

Sümpaatsel poisil on samad omadused, mis sümpaatsel, meeldival inimeselgi.  

Tähtis on olla teiste suhtes salliv, mõistev ja viisakas. Tore oleks suhelda inimesega, 

kellel on huumorisoont, kes suudaks rääkimise asemel ka kuulata ning kes oleks val-

mis sind murega aitama. Sümpaatne inimene on elurõõmus, mõistlik, kombekas ja aus.  

Välimus ei ole eriti oluline, kuid see ei tähenda, et võiks järeleandmisi teha hügieeni 

osas. 

Ta hoolib oma tervisest – ei laiskle pidevalt kodus diivanil, vaid käib ka väljas värske 

õhu käes. Oma vabal ajal võiks ta tegeleda hobidega, mille vastu tunneb huvi ning 

kirge. 

Ebaviisakate ja valelike inimestega ei ole hea aega veeta, sest tunneme ennast paremi-

ni koos toetavate ja meeldivate inimestega. 

 

 

9. klassi tütarlaste toimkond 

Väljapaista Õpilase Stipendium  

MTÜ Kehra Kooli Vilistlased on juba mitu aastat kevadel andnud välja Väiljapaistva õpilase stipendiumit, mille eesmärgiks on 

aktiviseerida ja motiveerida Kehra Gümnaasiumi õpilaste ühiskondlikku aktiivsust ja personaalset arengut; tunnustada aktiivset 

õpilast väljapaistvate saavutuste eest; toetada rahaliselt väljapaistvate saavutustega õpilase edasipürgimise plaanide täitumist.  

Stipendium määratakse igal õppeaastal ühele Kehra Gümnaasiumi 10.-12.klassi õpilasele silmapaistvate 

saavutuste eest õppe-ja teadustöös ning loomingulises ja sporditegevuses (kultuurisündmused, aineolüm-

piaadid, spordivõistlused, ühiskondlikud tegevused). Stipendiumi-

saaja selgitatakse välja avaliku konkursi teel. MTÜ juhatuse liik-

med valivad stipendiumisaaja konkursile esitatud kandidaatide 

seast. Kandidaate võivad esitada kõik kooliga otseselt seotud isikud 

(õpilased, õpetajad, kooli juhtkond, kooli personal). 

Eelmisel õppeaastal (2018/2019.õa) pälvisid stipendiumi tol ajal 

11. klassi õpilased ja tänased abituriendid Sten Salundi (vasakul 

pildil) ja Ilya Tšerepanov (paremal pildil).  

 

Hakka juba varakult mõtlema, keda sel aastal esitada! 

Sümpaatne poiss 

Nii kaua kui inimkond on siin planeedil eksisteerinud, on nende olendite seas üks eksistentsiaalseid põhiküsimusi olnud see: milli-
ne on õige mees? See küsimus on ringelnud nii koopamaalingutel ja antiikfilosoofide kirjutistes kui ka naistekafoorumis. Aga kui-
das leida vastus küsimusele, mille vastamisega jääb hätta ka kõikvõimas google? Kamp julgeid ja karastunuid üheteistkümnendike 
võtsid ette katsumuste rikka retke suurest koolimajast väikesesse, meie iidsete tarkuste mekasse, et selgitada välja tõde ja jagada 
seda ülejäänud inimkonnaga.  
Esitasime kuuele targale kuus küsimust ning vastused tulid ühise filosofeerimise käigus, sest kuus pead on ikka kuus pead ja lapse-
suu ei valeta. Toome nüüd välja õige mehe põhilised jooned, sest tunniajasest intervjuust koorus välja nii palju erinevaid nõudmisi, 
et sellest saaks kirjutada mitmeköitelise sarja  
Õige mees ei ropenda, käitub viisakalt ja ei kakle, veelgi enam õige mees ei tõsta kätt oma naise ega ka lapse vastu ja kaitseb neid. 
Kindlasti hakkab mees oma naist musitama ja kallistama ning käitub temaga ilusti.   
Teiste vastu on ta heatahtlik ning ei tee koledaid otsuseid. Õige mees töötab pangas, traktoristi, häkkeri või matemaatikaõpetajana 
koolis ning eelistatavalt sõidab McLareni, Lamborghini või Teslaga, aga kõige ägedamad sõidavad hoopis BMXga (mitte 
BMWga). Lisaks peab olema mees lihastes, sest naistele meeldivad just sellised mehed ja näiteks politseis töötades on vaja tugev 
olla.    
Niisiis on siit lühikesest lõigust näha, mille poole peaksid mehed püüdlema ja millist meest naised valima peaksid.   

Milline on õige mees?  

Filosofeerisid: Alar, Martin, Peeter, Alice ja Jasmiin (1-4 klass)  
Uurisid ja küsitlesid: Sigmar, Alex ja Sergio   



HEA TEADA 
SAAME TUTTAVAKS KEHRA KOOLI MEESÕPETAJATEGA 

SELLISED ME OLEME 

TOOMAS TANNE 

Isa on õpetanud mulle kõike: sihikindlust, ratsionaalset mõtlemist, leidlikkust. 
Minu kolm mehelikku iseloomujoont on sihikindlus, huumor imeel, noor tele eeskujuks olemi-
ne. 
Minu lemmikhobid on ehitamine, konstrueer imine, mootor rattaga sõit, paadiga sõitmine. 
Minu lemmikkodutöö on toidu valmistamine ja laua katmine. 
Minu arvates mehetegu on oma lastele isaks olemine; seda ma tegin, võtsin endale naise ja sain 
isaks. 
Ma valisin õpetajaametit, sest mulle meeldib teadmiseid ja oskusi jagada. Saab õpet planeer i-
da. Rõõm näha, et õpilased valmistavad oma kätega esemeid ja tunnevad sellest rõõmu. 
Viimati ma ehitasin oma kätega elektr ijalgratta, pidevalt ehitan meie suvekodu. 
Minu arvates mehe roll tänapäevases elus hak-
kab hääbuma, ühiskond püüdleb sooneutraalsuse 
poole.  

KAREL JÕELEHT 

Isa on mulle õpetanud distsipliini ja kohusetundlikkust. 
Minu iseloomujooned: r ahulik, mõtlik, analüüsiv, pühenduv 
Minu lemmikhobid on filosofeer imine ja füüsiline treening. 
Minu lemmikkodutöö on kor istamine. 
Minu arvates mehetegu on oma vigade tunnistamine ja pidev õppimine. 
Õpetajaamet – Parim, mida enda omandatud teadmistega teha saab, on need teiste-
le edasi anda ja motiveerida õpilasi tulevikus sama tegema! 
Viimati ma ehitasin oma kätega kuumsuitsuahju. 
Minu arvates mehe roll tänapäevases elus 
Konfutsius on öelnud „Tark mees seab oma põhieesmärgiks ületada raskused ja 
seejärel alles mõelda edule: seda võib nimetada tõeliseks vooruseks.“ Mehe ees-
märk ei saa olla edu, vaid edu peaks olema kaasprodukt, mis tuleb läbi õppimise ja 
arengu. „Õppida ja mitte mõelda on raiskamine. Mõelda ja mitte õppida on ohtlik.“ 
-Konfutsius.  
Mehe roll on saada mõttetargaks. 

Mõtteid kogusid ja panid kirja Daniel Gordiyevych ja Daanel Dederer. 

PILTUUDIS 

3D printimise valikkursuse õpilased 4. klassidele töötu-

ba läbi viimas. 

Jaan Viirmann  

Äpisoovitus  
Seekordne äpisoovitus on varasematest pisut erinev. Esiteks on tegu esimese tervisealase rakendusega, mida soovitame ja teiseks on 

see ka tasuline. Rakenduse nimi on Sworkit, mille eesmärgiks on koostada treeningkavasid ja muuta treenimine võimalikult muga-

vaks.  

Alustuseks rakendusse sisenedes tahab see teada natuke infot Sinu ja Su treeningharjumuste kohta, samuti seda, kas Sul on kindel 

eesmärk, mida soovid saavutada. Vastuseid arvesse võttes oskab rakendus soovitada just Sulle jõukohaseimaid ja kõige paremini 

sobivaid 18 treeninguga treeningkavasid. Valida saab kolme erineva treeningkategooria vahel. Esimene kategooria keskendub kaalu 

kaotamisele ja sellele, et Sa tunneksid end oma kehas hästi. Teise kategooria abiga saad parandada tänu tasakaalustatud treeningute-

le oma üleüldist vormi ja füüsilist taset. Kolmas on suunitletud aga spetsiifiliselt lihasmassi kasvatamisele. Kõigis kolmes kategoo-

rias saab valida ka kolme erineva raskusastme vahel.  

Lisaks on olemas äpis üksikute treeningute kavad, kuhu kuuluvad näiteks venitused ja jooga. Üldiselt 

pole harjutuste tegemiseks vaja ühtki abivahendit ja kasutatakse ära keharaskust, kuid saab valida ka 

abivahenditega treeninguid, kus on vajalikud näiteks kummilint või hantlid. Samuti on saadaval nime-

kiri kõikidest harjutustest, mida on kokku hetkeseisuga lausa 794 ja omale sobivad harjutused saab 

hõlpsasti tänu filtreerimisele leida.  

Ja tõepoolest, nagu ennist mainisin, on see rakendus tasuline, kuid tänapäeva maailmas kvaliteetse 

teenuse saamiseks tulebki tihtipeale natuke raha välja käia. Kuuhind on rakendusel 10.99€, kuid maks-

tes terve aasta eest, on hinnaks 64.99€, mis teeb kuuhinnaks vaid 5.42€. Usun, et selle summa on 

igaüks võimeline kokku hoidma ja investeerima oma tervisesse. Ja pealegi, kõik lastele suunatud tree-

ningud on tervenisti tasuta.  

Eesti tõusis PISA tulemustega 
arenenud riikide tippu 
 

https://novaator.err.ee/ 

OECD õpitulemuste uuringu kohaselt ületavad 
Eesti õpilased oma funktsionaalse lugemisoskuse 
ja loodusteadusliku kirjaoskuse poolest Majan-
duskoostöö ja Arengu Organisatsiooni kuuluvate 
riikide eakaaslasi piisavalt palju, et kergitada 
Eesti koondtabeli tippu. 

Uuringu lühikokkuvõte: 

1. Eesti õpilaste tulemused funktsionaalse luge-
misoskuse ja matemaatika vallas on parane-
nud järjepidevalt alates uuringuga ühinemi-
sest. Seejuures paranevad kiiremini juba heal 
tasemel õpilaste oskused. 

2. Funktsionaalse lugemisoskuse testis ületasid 
Eesti õpilased OECD keskmist 36 punkti, 
matemaatika vallas 34 punkti ja loodustea-
dustes 41 punktiga. 

3. Vahe sotsiaalmajanduslikult kõige kehvemal ja kõige paremal järjel olevate õpilaste tulemustes jääb OECD keskmisele oluliselt 
alla. Endiselt on Eestis oluliselt kehvemas seisus Eestisse sisse rännanud vanemate lapsed. 

4. Vähemalt korra kuus koges Eestis kiusamist iga neljas 15-aastane kooliõpilane. Samas tundis vaid iga kolmas, et õpilased võist-
levad üksteisega. 

5. Enam kui 75 protsendil Eesti õpilastest on kasvule suunatud mõttemuster ehk nende arvates on võimalik intellekti arendada. 
Samas muretsesid vähem kui pooled, mida teised neist ebaõnnestumise korral arvavad. 

Eesti tulemused paranesid funktsionaalse lugemisoskuse ja matemaatika vallas.  
Autor/allikas: ERR  

PILTUUDIS 

1.-3. klasside poiste võistkond Harjumaa koolidevahelistel 

võistlustel rahvastepallis 

http://www.oecd.org/pisa/publications/pisa-2018-resultshtm.htm


LOOVTÖÖST 
MEIE KOOLIS MEIE KOOLI MEHED 

 

Kehra koolis meeste põud, 

napib maskuliinsest jõust. 

Statsionaaris neid vaid kuus, 

minul lauluke neist suus. 

 
Raudvara Tanne, Toomas, 

mees kui Kalev laudu toomas. 

Puutöhe peidab end, 

ta on minu klassivend. 

(XXXI lend) 

 

Kaido Tommist tsipa noorem, 

usaldatud austav koorem: 

ausalt juhatada kooli, 

õigel kursil hoida rooli. 

 
Leo Kaupo, bioloog, 

temaga on karmid lood: 

distsipliin ja kaitseliit, 

kerge pole saada viit. 

 

Rongilt jookseb Karl Eek, 

ta on väga hea kolleeg. 

Pole mingi kuiv histoorik, 

sügav sisu, pehmem koorik. 

 
Käsipallur Kaupo Liiva 

asub maja teises tiivas. 

Spordihoones: Joondu! Valvel! 

Suuskadele kutsub talvel. 

 

A. Kuzmin, noor  kolleeg, 

tal on lausa privileeg, 

väikse maja ainus mees,  

näitering ja 2. C. 

(Siiski! Meenus…Neid on 

veel…) 

 

Ettur, kuningas ja ratsu, 

Murusalu kooli astub, 

klassipingil mängulaud, 

male nakatab kui taud. 

 

Töömees Raivot tihti näeb, 

tal on tõesti kuldsed käed. 

Kui on katki pink või nagi, 

küsimata saab talt abi. 

 
Ahjaaa!!!  

Emeriit Praksi, Uku 

pensipõlveski ei tuku, 

õppeköögis marineerib 

kapsaid, kurke, kukeseeni. 

 

Mõni mees veel annab kursust 

ega jõua välja urust. 

Üprus teada jahimees, 

näitab uluki trofeed. 

 
Karel tutvustamas Hiinat, 

maa tavadele viitab. 

Varsti selged tsinkplekkpang, 

taoismi märgid yin ja yang. 

 

Heiki mesiniku innust  

räägib lastel mesilinnust… 

(Nüüd laulab gümnasistide koor): 

„Ta lendab õielt õiele, 

ta lendab mesipuu poole…“ 

Juhan Liiv 

(Ei-ei, ära saa valesti aru,  

Juhan Liiv ei ole meeskolleeg.) 

 
Koolis präänikut ja piitsa,  

kas tead Henn Mehevitsa? 

Vahel Raivot asendab, 

supiringil pendeldab. 

 
Julge mees, kes töötab koolis, 

Eesti tulevikust hoolib. 

Palganumber siiski kasin,  

aga see on tühiasi. 

 
(Ups! Kui mõni välja jäi…) 

meestepäeval, 19. nov 2019 

õuelaulik Anne Tammaru 

*Kui midagi teed, tuleb keskenduda, muidu pole erilist kasu. Kui ei keskendu, mis  liigutust sa teed ja lihtsalt rapsid, siis ei tule Pila-
tese hea kūlg välja. 

*Minu jaoks oli üllatav, kui raske Pilates on ja kui palju tegelikult keskendumist ja  pühendumist see nõuab. 

*Sain teada, et Pilates keskendub kõikidele keha lihastele ning kvaliteet on kvantiteedist tähtsam. Panen tähele oma hinga-
mist ja keskendumist. Märkan kui ma ei keskendu millelegi ja üritan seejärel mõtte taas tagasi tuua. 

*Mu enesekindlus tõusis, sest kõik tegelesid oma kehaga ja ei vaadanud teisi. Sain parema rühi ja proovin teadlikult hoida oma keha 
neutraalses asendis ning kontrollin keha asendit kehalise kasvatuse tundides ja muul ajal trenni tehes.  Paindun paremini ja oskan 
kasutada hingamist raskel koormusel. 

*Õppisin oma keha paremini kontrollima ning areng on märgatav. Õppisin füüsilise koormuse ajal paremini hingama ning keha 
asendit õigesti hoidma. Sain kursuse käigus regulaarselt treenida, mida kooli kõrvalt muidu teha ei jõua. 

*Kursus õpetas õigesti hingama ning märkan nüüd ka teistes trennides kui hingamise unustan. Märkan kui istun kõvera seljaga või 
õlad on pinges. Kursus näitas, et kõik spordialad ei ole tempokad ja rasked, vaid on ka rahulikumaid, kuid vajavad pingutamist. 

*Pööran rohkem tähelepanu kehaasendile ja sain parema kehatunnetuse. Sain treeningkava, mille järgi ükskõik millal ja kus end 
tugevamaks treenida ning mul on nüüd teadmine, kuidas kehaasendit ja sooritust parandada. 

*Sain treenida selliseid lihaseid, millest mul polnud aimugi. Soovin, et see kursus kestaks aasta lõpuni. 

*Pärast treeningut oli pea värskem, sest keskendun harjutuste ajal õigele sooritusele. Pilates on andnud oskuse keskenduda olulisele. 
Olen nüüd rahulikum ja enam mitte nii ärev ja pinges. Märkan kui olen pingesse tõmbunud. 

*Sain füüsiliselt natuke paremaks ning elulisi soovitusi nt, kuidas halbade  mõtetega toime tulla. Hea meelega käiksin edaspidigi 
Pilateses kui oleks võimalus. 

Mul on au olnud juba teist aas-
tat õpetada gümnasistidele Keh-
ra Gümnaasiumis Pilatest valik-
aine kursuse raames. Kursus 
kestab 1 perioodi ehk 7 nädalat 
(2x nädalas 90 min). 

Sageli soovitatakse keskendu-
mist parandava ja ärevust alan-
dava ehk vaimsele poolele posi-
tiivselt mõjuva treeninguna joo-
gat ning soovin väga, et sageda-
mini mainitakse selle kõrval ka 
Pilatest. 

Kui sul on vähegi huvi, siis loe 
palun gümnasistide märkamisi 
kasuteguritest 7 nädalase Pilate-
se praktiseerimise järgselt. 

Tänan, et oma aega lugemisele pühendasid! 
Head päeva sulle!  

Pilatese valikkursuse  

õpetaja Pille Trolla 

Kui see artikkel Sind kõnetas, siis uuri lähemalt -  

Facebookis Pille Pilates 

(Võib laulda viisil „Taaderit ja kõnna-kõnna“) 


