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* Terviklik ldhenemine terviseedendusele, seosed t66- ja pereelu
tasakaaluga

* Ohutus tookeskkond ja to6tervishoid tootajate heaoluks ja ettevotte

kasuks

* Ergonoomia tihtsus tervise ja tasakaalu hoidjana
* Teadlikkus ja meelerahu
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Tervis ja tervisedendus

Mis on tervis?
Mis on tervisedendus?
Mis on terviklik tervisedendus?

ehk putame leida vastust kiisimusele

Kuidas pere- ja tooelu tasakaal on seotud
tervise(denduse)ga?



Mais on pildil puudu?
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Kas kusagil on ka minu enda aeg?

Kes olen mina 1se?



Terviklik tervis

(Loodus)kiki)nd Uhiskond/kultuur
Fiiiisiline | YAUmne
- tervis tervis -
Perekond 166
Seksuaalne
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Abi kiattesaadavus
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Isiklik tervisepuu

Iga oks on iiks tervise element, iga haruoks jaguneb:
toOaeg - pere aeg - isiklik aeg

Esimene oks: Fiitisiline tervis > esimene haru t60aeg - teine haru pere aeg -
kolmas haru isiklik aeg

Teine oks: Vaimne tervis
Keskmine oks: Spirituaalne tervis
Neljas oks: Seksuaalne tervis

Viimane oks: Sotsiaalne tervis



Minu hinnang oma puule

* Kas lehti on piisavalt?

* Kas lehti on iga oksa peal?

* Kas ma tean pohjust, kui lehti pole?
* Millist osa puust peaksin vietama?

* Millist vdetist peaksin kasutama?



Grupitoo - minu ettevotte
terviseratas

* Hinda oma ettevotte hetkeseisu terviserattal. Mirgi iga sektori juures,
kus Sinu ettevote hetkel asub, 1o-palli skaalal.

* Vaatle ratast ja mirka, kas ratas on iithtlaselt immargune ja veereb
sujuvalt voi on ta monest kohast lapergune. On ta suur ratas voi isna

vaike?

* Leppige grupis kokku, kelle ettevotte terviseratast te hakkate
analiiisima.

* Leidke vihemalt 3 voimalust, kuidas skaalal koige vihem punkte saanud

valdkonda edendada.



Kodutoo

* Kodutoo 1

Siti esimesel toopideval peale arenguprogrammi oma t66koht oigesti
paika. Anna vihemalt ithele oma kolleegile edasi oma tinased teadmised
tookoha ergonoomiast ja aita tema to66koht oigesti paika sittida.

* Kodutoo 2

Toota edasi oma ettevotte terviserattaga. Arutle iga sektori juures, mida
peaks tegema, et jouda skaalal 1oni voi vihemalt mone punkti vorra
edasi. Motle, mida saad Sina ise dra teha. Pane kirja iga sektori puhul
vihemalt 3 reaalset sammud, mida aasta jooksul teha kavatsed. Hoogsalt

tasakaalu! ©



