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Idee siindis edasiarendusena tervisenddala sammulugemise kampaaniale — kusagil oli vaja need
kampaaniasammud ka tiis kondida. "Kord ka motlesime teha terviseraja maja timber, aga see

ei tundunud hea mottena," selgitab Estonia personalijuht Kért Kinnas.

"Inimesed vdib-olla iga ilmaga vilja ei ldhe. Pikki koridore ja treppe, mida teedena kasutada

saab, meil jatkub," lisas Kinnas.

Esimese siseterviseraja loomise eestvedajaks oli toona Estonias tootanud Alo Ldoke, kellest

niitidseks on saanud SA Eesti Terviserajad siseterviseradade projektijuht.

"Estonias tootades kdisin iga pdev paris palju eri osakondade vahet ja pdeva sammunorm saigi
mérkamatult téis," tutvustab Looke projekti algust ja Tuhkatriinu terviserada ennast. "Rada kdib
1abi kuue korruse, kusagil ristumist ei ole ja kdik strateegilised kohad jddvad samuti sisse —
jousaal, erinevad osakonnad, varbsein, kus harjutusi teha, soogituba, kus maitsvate pirukate

jarel  kaiakse." Kui enne joudis pirukani lihtsasti, siis nidd - ringiga.

Niitidseks on siseterviserajad loodud Eesti Energia ja Swedbanki peakontorisse, Narva
kutsedppekeskusesse, Eesti Rahvusringhiilingu telemajja ja Tallinna Ulikooli. Kohe saavad
oma liikkumispause kondimisega sisustama hakata ka sotsiaalministeeriumi, Parnu Tervis

ravispaahotelli, Tartu Kutsehariduskeskuse ja  Telliskivi loomelinnaku rahvas.

Terviseradu saab kasutada nii litkumiseks kui ka nditusteks, voistlusteks ja
koosolekuteks.Pealegi selgus, et rada, kus Kkolleegid kohtuvad, on osutunud heaks

meeskonnavaimu toetajaks.

Aprillikuu on Tervise Arengu Instituut piithendanud oma tervisekalendris siidametervisele.
Stidame tervena hoidmine algab piisavast litkumisest, samas kasvab jirjest nende inimeste arv,
kelle pdevad mooduvad kontorilaua taga, pealeldunad autoroolis ja ohtud televiisori ees.

Regulaarselt harrastab litkumist alla poole tdiskasvanutest Eestis. TOmmata keset pdeva voi
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ohtuti selga jope voOi1 dressid, kipub modnel juhul olema liiga raske {ilesanne.

Veidi ldhemalt Estonia siseterviserajast, ilusa nimega ,, Tuhkatriinu terviserada“ rdidgib

Estonia personalijuht Kdrt Kinnas.

Kui kaua votab ,,Tuhkatriinu terviseraja* libimine aega?

Rada on 500 meetrit pikk ja selle 1dbimine votab moddukas tempos aega 5-6 minutit. Mina olen
enda jaoks paika pannud, et kdin selle 14bi kolm korda pédevas. Soltub muidugi pievast, aga
enamasti see Onnestub. Mitu sammu see rada on, tdpselt ei ole arvestanud, aga vast umbes 2000
peaks tulema. Mul on telefonil sammulugeja peal, hommikuti todle tulles néitab lugeja 2000 ja

kui esimest korda olen raja lébi kdinud, siis jddb kuskile 4000 kanti.

Kui populaarne see rada inimeste hulgas on?

Eks ta on nagu vee Kivile tilgutamine — mida rohkem sellest rddgid, seda rohkem rada
kasutamist leiab. Algul tdmbad inimesi kaasa ja 10puks saab liikumispausidest harjumus. Need,
kes seda rada kasutavad, ei ole balletiartistid, kellel on fiiisilist liilkumist niigi palju. Need ei
ole ka artistid, kes kdivad majas hommikuti proovides ja dhtuste etenduste ajal. Need on pigem
inimesed, kes tootavad majas regulaarselt — inimesed tookodadest, kontoritddtajad,

administratsioon. Meil t66tab kokku 500 inimest.

Milline on inimeste vastukaja olnud?

Sellesse suhtutakse positiivselt. Kutsutakse teisi kaasa, nditeks kui tahetakse midagi arutada,
aga mitte kabinetis. Terviserajal on hea omavahel asju arutada. Mis veel hea asi selle raja juures
on, on see, et kui sa voib-olla muidu ei ndegi kdiki inimesi, keda sul vaja on, vdi kui sa pole
kedagi kitte saanud, siis terviserajal konnib vajalik inimene viga sageli sulle lihtsalt vastu. Nii
et rada on hea vahend ka meeskonnatunde kinnitamiseks. Me lihtsalt oleme tanu sellele rajale

tiksteist rohkem nidgema hakanud.



