
Dokumentaalfilmi stsenaarium: "Tervis, kui kõige alus" 
 

Sünopsis 

Eesti kaitsevõime alus pole ainult tehnoloogia ega varustus – see algab inimestest. Selles 
episoodis keskendume tervisele ja sellele, kuidas kolm eesti meest, inspireerituna Kaitseliidu 
tegevustest, võtsid ette tõsise elustiili muutuse. Lugu näitab, kuidas parem füüsiline vorm 
aitab nii metsaõppustel kui ka igapäevaelus ning jagab ekspertarsti nõuandeid tervisliku 
eluviisi kohta. 

 

Stsenaarium (lühendatud versioon). 

Stseen 1: Algus – ühine kepikõnd õhtuhämaruses 

VISUAAL: 

●​ Videoklipp õhtu hämaruses: kolm ~50-aastast meest kogunevad matkaraja 
algusesse. Neil on käes kepid ja seljas sportlikud riided. 

●​ Üheskoos suundutakse matkarajale, et sportliku vormi parandada. 
●​ Katteplaanidele taustaks käib intervjuu jutt ja kaadrid, enda elu enne tutvustavad 

mehed oma sõnade ja lausetega. 

KÜSIMUSED 

1.​ Mis ajendas teid oma tervisega tegelema ja treenimist tõsisemalt võtma? 
2.​ Millised olid esimesed märgid, et teie füüsiline vorm vajab parandamist? 
3.​ Kuidas on treenimine mõjutanud teie võimekust Kaitseliidu tegevustes osaleda? 
4.​ Mis hoiab teid motiveerituna regulaarselt trenni tegema? 
5.​ Kuidas on teie treeningud mõjutanud teie igapäevaelu ja enesetunnet? 
6.​ Mis on olnud kõige suurem väljakutse elustiili muutmise teekonnal? 
7.​ Kuidas on rühmakaaslased aidanud teil eesmärke saavutada? 
8.​ Kas olete märganud, et teie muutused inspireerivad ka teisi? 
9.​ Milliseid praktilisi nõuandeid annate inimestele, kes soovivad paremasse vormi 

saada? 
10.​Mis on teie jaoks kõige suurem kasu, mida olete oma tervisemuutustest saanud? 

 

DIALOOG (eeldatavad vastused):​
Persoona 1 (kõndides):​
"Kui ma Kaitseliiduga liitusin, sain kiiresti aru, et pean midagi muutma. Esimene õppus 
metsas… Kõndisin 10 minutit ja juba hingeldasin, higistasin nii, et selg oli läbimärg. Varustus 
tundus kaks korda raskem, kui see tegelikult oli." 



Persoona 2:​
"Ma olin täpselt samas olukorras. See tunne, kui sa ei jaksa – see on motivatsioon ise 
midagi ette võtta. Kui ma juba teistele toeks olla tahan, pean alustama endast." 

 

Stseen 2: Arsti hinnang 

VISUAAL: 

●​ Paralleele toome teaduslikult poolelt. Arsti kabinet. Lähivõtted arstist ja tema tööst. 
●​ Intervjuu filmimine arstiga. 
●​ Graafiline animatsioon: tervisemõjurid (ülekaal, südame koormus, liigne higistamine) 

kuvatakse visuaalselt ekraanil. 

KÜSIMUSED 

1.​ Kui levinud on probleemid, mis on seotud vähese kehalise aktiivsuse ja ülekaaluga? 
2.​ Millised on esimesed märgid, et inimese tervis vajab rohkem tähelepanu? 
3.​ Kuidas mõjutab regulaarne treening üldist tervist ja vastupidavust? 
4.​ Mida soovitaksite inimestele, kes ei tea, kust oma tervise parandamisega alustada? 
5.​ Millised on suurimad väljakutsed, mida inimesed kohtavad tervislikuma eluviisi 

saavutamisel? 
6.​ Kui oluline on järjepidevus ja pikaajaline planeerimine tervise säilitamisel? 
7.​ Millised harjumused aitavad kõige paremini hoida energiat ja füüsilist vormi? 
8.​ Kas te näete erinevust nende inimeste tervises, kes on aktiivsed ja tegelevad 

spordiga? 
9.​ Millised on kõige levinumad müüdid tervisliku eluviisi kohta? 
10.​Kuidas saavad Kaitseliidu liikmed või teised füüsiliselt aktiivsed inimesed oma tervist 

veelgi tõhusamalt toetada? 

 

DIALOOG:​
Arst:​
"Suur osa inimestest ei mõtle oma tervisele enne, kui probleemid on juba ilmnenud. Ülekaal, 
kehv toitumine ja vähene liikumine põhjustavad esialgu lihtsaid sümptomeid – päästerõngas 
kõhu ümber, kerge hingeldamine või pidev väsimus. Kuid see on ainult algus. Kui me ei 
tegele sellega järjepidevalt, muutub see tõsisteks haigusteks, mis võivad meie elu põhjalikult 
muuta." 

 

 

Stseen 3: Tagasivaade – meeste varasem elu 

VISUAAL: 



●​ Fotod ja videolõigud meestest nende varasemast elust: vähene liikumine, toidulaua 
ääres istumine. 

●​ Kaader, kuidas Persoona 1 räägib õppusest. 
●​ Katteplaanid filmitud õppusel ja igapäeva elus. 

DIALOOG:​
Persoona 1:​
"See oli äratus. Vaata seda – ma isegi ei suutnud sammu pidada. Ma ei tahtnud olla see, 
kes teisi tagasi hoiab." 

Persoona 3:​
"Ma olin väsinud juba hommikul ärgates. Kõik väiksemadki pingutused tundusid tohutult 
rasked. See ei olnud elu, mida ma elada tahtsin." 

 

Stseen 4: Positiivsed muutused ja uus rutiin 

VISUAAL: 

●​ Mehed teevad harjutusi: kepikõnd, jõutreening, venitus. 
●​ Lähivõtted nende naerul nägudest ja motivatsioonist rääkides. 

DIALOOG:​
Persoona 1:​
"Kõik algas väikestest sammudest. Kõndimine, veidi parem toitumine, regulaarsed 
treeningud. Aja jooksul muutus see loomulikuks osaks minu elust." 

Persoona 2:​
"Ma tunnen ennast paremini. Metsas õppustel on nüüd energiat rohkem, ja ka igapäevaelus 
olen rõõmsam ja produktiivsem." 

 

Stseen 5: Eksperdi nõuanded 

VISUAAL: 

●​ Arst kõnnib pargis, rääkides kaamerasse. Graafilised elemendid toetavad tema 
nõuandeid: toitumispüramiid, soovituslik liikumisnorm jne. 

DIALOOG:​
Arst:​
"Hea tervis on järjepidev töö, mitte lühiajaline projekt. Alustage väikeste muutustega – 30 
minutit aktiivset liikumist päevas, piisavalt und ja tasakaalustatud toitumine. See kõik aitab 
ennetada probleeme ja annab energiat ka siis, kui elu toob ette ootamatuid väljakutseid." 

 

Stseen 6: Lõpp – ühtsus ja motivatsioon 



VISUAAL: 

●​ Mehed lõpetavad matkarajal, joovad vett ja naeravad üksteise naljade üle. 
●​ Kaader, kuidas nad jagavad lugu Kaitseliidus tehtud õppustest ja oma 

edusammudest. 

DIALOOG:​
Persoona 1:​
"See ei ole lihtsalt trenn. See on eluviis. Ja mis kõige tähtsam – me teeme seda koos." 

Persoona 3:​
"Kui suudan inspireerida kas või ühte inimest rohkem liikuma, olen midagi suurt 
saavutanud." 

NARRAATOR:​
"Meie tervis on meie riigi tervis. Kõik algab meist endist – väikestest, kuid püsivatest 
sammudest, mis viivad suure eesmärgini. Need mehed on elav tõestus, et muutused on 
võimalikud – ja vajalikud." 

 

Tiitrid ja tänusõnad: 
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