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(Eesti Pank 2021)



Kuidas hübriidtööd õigesti teha? (Lynda Gratton 2021)

• 2 telge: aeg ja koht
• Tööd ja tööülesanded
• Töötajate eelistused
• Projektid ja töövood
• Kaasatus ja õiglus

• Erinevad hübriidtöö variandid 
töötervise kontekstis?



Asendid (EU-OSHA 2021) 

• ”Õiget” istumisasendit ei ole olemas dünaamiline istumine

• 5-2-1 reegel
• Istu <5 tundi, soovitatav ca 4 tundi tööpäeva jooksul

• Seisa 2 tundi (mitte järjest)

• Iiigu vähemalt 1 tund (iga päev 1 kõnnikoosolek?)

• Istumise vastand ei ole seismine, vaid liikumine!

• Parim asend on järgmine asend! Seisa, kui pead, istu, kui see on vajalik, ja liigu, kui 
see on võimalik.



”Halb” rüht vs posturaalne stress

Rüht tuleb 
inimese seest

PS tuleb 
väljastpoolt





Parim asend on järgmine asend: lahendused (EU-OSHA)

Tööandja roll Töötaja roll

Kõnnikoosolek
Aktiivne 
transport, 
trepid jne

Liikumist toetav 
töökeskkond

Mikropausid



Pausid

• Üliolulised kehalise ja vaimse töövõime säilitamiseks
• Kodukontor ja “koosolekuväsimus” (“ekraaniväsimus”)

• Planeeri tööpäeva sisse regulaarsed pausid
• Kas organisatsioonikultuur väärtustab pausi võtmist?
• Kas digilahendused toetavad (nt sätted, et koosolekute vahel 15 min pausi)

• (Liikumis)pausid peavad arvestama töö iseloomuga
• Sisu: liikumine, hingamine, värske õhk, lemmikloomaga mängimine, 

kohv/tee, tervislikud snäkid (köögiviljad!) jne



Pausid: lahendused

Tööandja roll Töötaja roll

• Võimalda pause võtta
• Tee pausid osaks tööpäevast
• Kommunikeeri pauside tähtsust
• Tõsta juhtide teadlikkust
• Näita eeskuju
• Paku võimalusi: videotreening, 

töötajate kaasamine jne

• Tee regulaarselt pause
• Intensiivne liikumispaus

südame-veresoonkond
• Jõutreening  luu- ja lihaskond



Praktika
Jõutreening
WHO soovitus: põhilised lihasgrupid, 
vähemalt 2x nädalas.

Töökohal:
2-3 min soojendust
2-6 harjutust

Algajale:
2x 8-10 kordust igas harjutuses
Edasijõudnutele
3-5x 10-15 kordust igas harjutuses

Vastupidavustreening 
WHO soovitus: vähemalt 150-300 
min mõõdukat või 75-150 min 
väsitavat aeroobset tegevust nädalas.

Töökohal: HIIT (high intensity interval training)

2-3 min soojendust
Algajale:

5x20 sek, 10 sek pausi 
Edasijõudnule:
10x30 sek, 15 sek pausi
2-5x nädalas



Kokkuvõte

• Hübriidtöö vajab läbimõtlemist: selgita välja sarnaste vajadustega
grupid

• Mida rohkem on töötaja kodus, seda rohkem tuge kodukontori
ergonoomikal, töövahendite kojuviimisel jne

• Nii tööandja kui töötaja roll on olulised töötaja vaimse ja füüsilise
tervise hoidmisel

• Ära unusta kehalise tervise alustalasid: uni, liikumine, toitumine
• Krooniline probleem: teadlikkus on piisav, teadmiste rakendamine 

praktikas vähene



Aitäh! Küsimused?
Meiega saab ühendust: 

www.medihub.ee
pjotr@medihub.ee
liina@medihub.ee


