too on tulnud, et jaada.
as hoida kodukontoris
tervist!

Tootervishoiupaev 16.11.2021

Liina Paabo & Pjotr Voronoi

Toofusioterapeudid
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| 1l kvartalis tegi kaugtood 185 000 inimest
(Eesti Pank 2021)

Joonis T1.2. Kaugtoo tegemise jaotus kestuse jargi

I onamik tosajast
L___PTA poole tédajast

T kogu tédaeg
B ymbes pool tédajast
= kogu té6aeg, tuhat inimest (parem telg)

100% 100
80% 80
60% 60
40% 40
20% 20
% T 010 2020 2021 ° {UB

Allikad: Eesti t66jou-uuring, Eesti Panga arvutused.




Kuidas hubriidtood oigesti teha? (iynda Gratton 2021)

Constrained «<—  Place—— > Unconstrained

Anywhere, Anywhere,
9to5 anytime

A

Traditional In the
office, office,
9to 5 anytime

Constrained «———Time ——— Unconstrained

* 2 telge: aeg ja koht

* Tood ja tooulesanded
* Tootajate eelistused

* Projektid ja toovood
* Kaasatus ja oiglus

* Erinevad hubriidtoo variandid
tootervise kontekstis?



Asendid Eu-osHA 2021)

"Oiget” istumisasendit ei ole olemas = diinaamiline istumine

5-2-1 reegel
* |stu <5 tundi, soovitatav ca 4 tundi toopaeva jooksul
 Seisa 2 tundi (mitte jarjest)

* liigu vahemalt | tund (iga paev | konnikoosolek?)

Istumise vastand ei ole seismine, vaid liikumine!

Parim asend on jargmine asend! Seisa, kui pead, istu, kui see on vajalik, ja liigu, kui

see on voimalik.



vs posturaalne stress

Ruht tuleb PS tuleb

inimese seest valjastpoolt
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WORKING FROM A SOFA: Plant feet : INTERRUPT SITTING: Stand ! WORKING AT A DINING TABLE:

firmly on the floor and sit back in the seat. i occasionally to work. An i Plant feet firmly on the floor and sit back
Put your laptop on a book / magazine on i adjustable height ironing board is i in the seat. Add a cushion to the backrest
a cushion to raise the screen slightly and : Ideal. Alternatively, put the laptop : if needed. Move the chair close to the
improve neck posture. Place a cushion : on any flat surface at a standing i table and bring the laptop near to the
behind you for better lower back support. : height. A good regime could be 20 i edge. Try to ft the laptop to eye level and
Keep shoulders down and relaxed, elbows : minutes sitting, eight minutes i connect a separate keyboard and mouse
by your side and wrists straight. Take a : standing, two minutes moving. i toencourage a more neutral posture.
break every 15-20 minutes. i g

HEEEE BB Chartered Institute
B EEER of Ergonomics
(1 1 N1 & Human Factors

MEDIHUB




ndja roll
%% r
e
IR AN
AT o

o 2

Liikumist toetav

giiggtookeskkond

Konnikoosolek

asend on jargmine asend: lahendused (EU-OSHA)

Tootaja roll

« Between sitting, standing

and moving around

« While sitting (dynamic sitting) ! - tT x

/.= Mikropausid
Aktiivne "' ¢ 4
transport, 2,‘: Z’, ”
~ take n gl r breaks a ndgr t =

trepld lne frh h cle to eat, stretch, phon 4

ollll

TR

i




Pausid

* Uliolulised kehalise ja vaimse toovoime sailitamiseks
* Kodukontor ja “koosolekuvasimus” (“ekraanivasimus’)

* Planeeri toopaeva sisse regulaarsed pausid
* Kas organisatsioonikultuur vaartustab pausi votmist?
 Kas digilahendused toetavad (nt satted, et koosolekute vahel |5 min pausi)

* (Liilkumis)pausid peavad arvestama too iseloomuga

* Sisu: liilkumine, hingamine, varske ohk, lemmikloomaga mangimine,
kohv/tee, tervislikud snakid (koogiviljad!) jne



lused

votta
s toopaevast
pauside tahtsust

adlikkust

videotreening,
nine jne

Tootaja roll

* Tee regulaarselt pause

* Intensiivne lilkkumispaus =
sudame-veresoonkond

* Joutreening = luu- ja lihaskond

@

MEDIHUB



Vastupidavustreening
WHO soovitus: vahemalt 150-300

rﬁ\ min mé&dukat vai 75-150 min
| { vasitavat aeroobset tegevust nadalas.

Tookohal: HIIT (high intensity interval training)

! ﬁ h i h 2-3 min soojendust

Algajale:

sed lihasgrupid,

5x20 sek, 10 sek pausi
Edasijoudnule:
10x30 sek, 15 sek pausi

2-5x nadalas

%‘MEDIHUB




Kokkuvote

* Hubriidtoo vajab labimotlemist: selgita valja sarnaste vajadustega
grupid

* Mida rohkem on tootaja kodus, seda rohkem tuge kodukontori
ergonoomikal, toovahendite kojuviimisel jne

* Nii tooandja kui tootaja roll on olulised tootaja vaimse ja fuusilise
tervise hoidmisel

e Ara unusta kehalise tervise alustalasid: uni, liikumine, toitumine

* Krooniline probleem: teadlikkus on piisav, teadmiste rakendamine
praktikas vahene



\h! Kusimused?

Meiega saab uhendust:
www.medihub.ee

pjotr@medihub.ee
liina@medihub.ee
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