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700 koondatut tuli juurde

To6tukassa madras martsis kindlustushivi-
tise 604 t60lt koondatud inimesele, keskmi-
ne havitis oli 1632 eurot. T6dandja makse-
jouetuse hiivitise madras tootukassa mart-
sis sajale tdota jadnud inimesele. T jaK

3552 inimest leidis uue too

Martsis laks t6otukassa kau-
du t6ole vdi alustas ettevdtlust
kokku 3552 inimest. 45 inimest
sai ettevotte luua ettevtluse
alustamise toetuse abiga, nen-

de driplaanide kohaselt luuak-
se 56 uut todkohta. Todpakku-
misi tuli martsis juurde rohkem
kui veebruaris, teatas té6tukas-
sa.TjaK

Uha rohkem t

Kuue asutuse koridorides
jatreppidel juba looklevad
terviserajad, peagi tuleb
juurde veel neli.

Agne Narusk
agne.narusk@epl.ee

simene siseterviserada
Tuhkatriinu rada avati
aasta eest Estonia teatris.
Siis kdis parasjagu tervi-
senddala sammulugemi-
se kampaania ja kuskil oli ju
vaja need sammud koéndida.
500 meetrit mooda treppe
ja koridore ldbi kuue korruse
ronida pole lihtne tlesanne,
kui sa pole just heas vormis
balletitantsija. Rahvusooperi
terviseraja ligidusse jadvad sel-
lised tahtsad kohad nagu asu-
tuse eri osakonnad, jousaal,
varbsein sirutamiseks ja s66-
gituba maitsvate pirukatega,
loetles toonane Estonia teatri
reklaamijuht Alo Looke.

Rada dratas nii palju tahele-
panu, et tsna pea liks Loo-
ke teatrist toole SA-sse Eesti
Terviserajad, kus on mitme-
gi asutuse jaoks koostanud
samalaadse terviseteekonna.
»Estonias tootades kdisin iga
péev pdris palju eri osakonda-
de vahet ja pdeva sammunorm
sai markamatult tiis,” raikis
Looke, kuidas ta tuli Tuhka-
triinu raja mottele. ,, Kui enne
joudis teatri s66gituppa piru-
kani lihtsasti, siis nitid tuleb
minna ringiga.”

Tervisenddala tulemus
,Kord motlesime teha tervi-
seraja maja imber, aga see
ei tundunud hea mdttena,”
lisas Estonia personalijuht
Kirt Kinnas. ,Inimesed ei
lahe véib-olla iga ilmaga val-
ja. Pikki koridore ja treppe,
mida saab teedena kasutada,
meil jatkub.”

Personalijuht ise on vot-
nud eesmargiks kéia rajal kolm

HEA TEADA

Terviserajad
tookohal

Eestis on kuus siseterviserada
= 500 m Tuhkatriinu rada rah-
vusooperis Estonia
u Eesti Energia Lelle tn kontoris
= 1,2 km Jooksevkonto tervise-
rada Swedbanki peahoones Lii-
valaia tanaval
= 400 m Narva meistrite tervi-
serada Narva kutseoppekesku-
ses (esimene siseterviserajaga
oppeasutus)
m 550 m Rahvusringrada
ERR-i majas
m Tallinna iilikoolis martsis ava-
tud koiki kampuse hooneid Iabiv
siseterviserada
m Peagi saab sisetervisera-
ja sotsiaalministeerium, Parnu
Tervise spaahotell, Tartu kutse-
hariduskeskus ja Telliskivi loo-
melinnak.

Allikas: TAI

Ku Iallstemaja
Vehendi Motell

www.vehendi.ee

motell@vehendi.ee
Info telefonidel: +372 5041725,
+372 53452892

Parim paik Vortsjarve idakaldal
pulmade ja pidude korraldamiseks
Eesti suurimas freespalkmajas.

korda to6péevas, enamasti see
ka onnestub. Raja méddukas
tempos ldbimine vétab tal
viis-kuus minutit. ,,Mitu sam-
mu see teeb, ei ole ma tapselt
arvestanud, aga vast umbes
2000 peaks tulema,” arvas ta.
»Mul on telefonil sammuluge-
ja peal, hommikuti té6le tulles
naitab see 2000 ja kui esimest
korda olen raja ldbi kdinud,
siis jaab kuskile 4000 kanti.”

Terviseraja kasutajad ei ole
artistid, kellel on futsilist lii-
kumist niigi palju. Kinnase
sonul konnivad seal pigem ini-
mesed tookodadest, kontori-
tootajad ja administratsioon.
Estonia teatris tootab kokku
ligi 500 inimest.

Kokkusaamiste koht

Terviserajal on hea arutleda
ja koosolekut pidada. ,,Hea
asi selle raja juures on see,
et kui sa voib-olla muidu ei
ndegi koiki inimesi, keda sul
on vaja, voi pole kedagi katte
saanud, siis terviserajal kon-
nib vajalik inimene sageli sul-
le lihtsalt vastu. Nii et rada
on hea vahend ka meeskon-
natunde kinnitamiseks,” lau-
sus Kinnas.

Veidi hiljem avati Tallinnas
veel kaks siseterviserada: Ees-
ti Energia uues Lelle tdnava
kontoris ja Swedbanki pea-
hoones 1,2 kilomeetri pikku-
ne rada, mis on tihtlasi Ees-
ti pikim ruumis olev tervise-
rada. Rada lookleb ldbi nelja
Liivalaia tinava pangamaja,
sellel on treppe, pikki ja liihi-
kesi koridore.

KOMMENTAAR

djaid kujundab oma
kontorirahvale kasuliku smeterwsera;a

Foto: Alo L&oke

haldusjuht Vello Ojamae,
peaadministraator Liisa
Piisel ja arhiivitoimetaja
Kati Kapp.

Nuiidseks on kasulikud sise-
terviserajad ka Narva kutse-
oppekeskuses, Eesti rahvus-
ringhéalingu telemajas ja Tal-
linna iilikoolis. Varsti saavad
oma ruumides kéndima ja
ronima hakata sotsiaalminis-
teeriumi, Parnu Tervise spaa-
hotelli, Tartu kutsehariduskes-
kuse ja Telliskivi loomelinna-
ku tootajad. ©

Vahemalt 30 minutit paevas

Taiskasvanutel on tervise saili-
tamiseks kriitiline kehaline koor-
mus vahemalt 30 minutit moo6-
dukat liikumist viis korda ndda-
las, litles Tervise Arengu Ins-
tituudi vanemspetsialist Kiil-
li Luuk. ,,Piisavalt liigub Eestis
aga vahem kui iga kiimnes tais-
kasvanu." Ta rohutas, et kehali-
ne aktiivsus ei ole ainult spordi
tegemine, vaid igasugune liiku-
mine, olgu selleks siis kondimi-
ne, to6 voi igapdevategevustega
seotu, nditeks majapidamistood.

Tool saab liikumisaktiivsust
suurendada lisna lihtsasti, see ei
noua suuri kulutusi. Nditeks voib
olulised to6vahendid ja seadmed

(veeautomaat, kontoritehnika
jms) paigutada nonda, et inime-
sed peaksid nendeni jdudmiseks
veidi kondima.

Tooruumides voiksid olla
kummist voimlemislindid, -pal-
lid, hantlid jms. ,,Jatke toota-
jatele veidi pikem Iounapaus, et
jouaks ka vdikse jalutuskdigu
teha,” soovitab Luuk.

Istujatel soovitab ta vahe-
malt paar korda tunnis asendit
vahetada, pingutada ja siruta-
da vaheldumisi jalqu, kdsi ja sel-
ga, ringitada kde- ja jalalaba-
sid, teha harjutusi dlgadele ja
kaelale.

Loe: www.liigume.ee



