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Ulemiste City tervise mudel

Te rV|S I | kU U |e m |Ste Tervis on hea fulusiline, vaimne

ja sotsiaalne vorm, mida saab

meeskond e, mo5ta Jirgmiste

tervisenditajate pdhjal:

. » Sudameveresoonkonna vorm
S0ije lagovs nnekue » Lihasvastupidavus

Ulemiste linnaku Y/ LIKUMINE > Linasjoud

: HOOSOLEK S
teenuseosutajad it Haarat

» Stressi tase ja kestus
» Psiihholoogiline heaolu
» Arevuse ja depressiooni tase

. . . . > Seltsivus
Ulemiste linnaku TOOTAJA > Kogukondiikkus

oo oo . adevused ja harfumused » Sotsiaalne kapital
t6oandjad




Testisime mudelit Kuidas?

Uurisime, kuidas sobitada e Kisitlesime t66tajaid
mudelit tootajate, todandjate ja . kisitlesime todandjaid
teenuseosutajate vajadustega.

e Kasutasime registriandmeid,

Selgitasime, milliste tegevustega  iqicte kiisitluste andmed

saab ja tuleb pihta hakata. . _ _ ,
e KOrvutasime eri andmestike

ninnalt tehtud jareldusi

e Korraldasime
koosloomelrituse




FUusiline tervis

Tootajad istuvad palju ekraani
ees (sundasend, pinges silmad)

Eesti keskmisega vorreldes
kehaliselt Gsna aktiivsed

Liiguvad vahe jalgsi voi rattaga
uhest punktist teise

e S

Kdrged hinnangud tervisele,
aga keha halb vorm, sagedased - , :
igapaevased tervisekaebused ||IkUmISharJumused

ja kroonilised vaevused

'S

;‘, Trennikesksed ja tiksildased f

~
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Tootajad istuvad palju ekraani
ees (sundasend, pinges silmad)

Eesti keskmlsega vorreldes ¢ Joonis 7. Ekraaniaeg paevas vabal ajal: suurem kui

kehaliselt Gisna aktiivsed 8 25l 4 undi (%)

.o .o . . ~ . 3 : B = v . "
Liiguvad vahe jalgsi voi rattaga R s 3 = = gl
Uhest punktist teise A\ -, e

Kdrged hinnangud tervisele,
aga keha halb vorm, sagedased
igapadevased tervisekaebused
ja kroonilised vaevused

e :
Trennikesksed ja tiksildased F,
|iikumisharjumused ‘

&
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0 20 40
2  Eesti 41 14 26 13 6
:‘é linnak 8 14 45 29 4
ce oo E Eesti 43 12 23 15 7
F u u S £ linnak "8 13 43 33 2
§ Eesti 40 15 28 12 6
T Jinnak 9 13 44 28 6

TOOtaJad IS Vahem kui kord nddalas = Kord ndadalas  2-3 korda nadalas © 4-6 korda nddalas ' Iga pdev

ees (Sunda Joonis 5. Vahemalt 30 minutit tervisesporti korraga (%)

Eesti keskmisega vorreldes
kehaliselt Usna aktiivsed

Liiguvad vahe jalgsi voi rattaga
uhest punktist teise

Kdrged hinnangud tervisele,
aga keha halb vorm, sagedased
igapaevased tervisekaebused

Trennikesksed Ja uksildased

|iikumisharjumused
ja kroonilised vaevused »




Tervisenaitajad ja
liikumine

Liikumise seosed objektiivsete
tervisenaitajatega puudusid voi olid norgad.

LIIKUMISE SAGEDUS

KEHAMASSI INDEKS

UNI
24
2 H
IGAPAEVASED
HINNANG TERVISEKAEBUSED
TERVISESEISUNDILE
,70
ISTUMINE
HINNANG KEHALISTELE IGAPAEVASED VALUD
VOIMETELE

TREENINGUTE

SAGEDUS KULMETUSHAIGUSED

,70

ONNESTUNUD
TERVISEPUUDLUSED

SUDAMEVERESOON-
KONNA VORM

JALGSI LIIKUMISE AEG

Joonis 8. Tervislike tegevuste, tervisele antavate hinnangute ja tervisenaitajate vahelised seosed



Seosed

valmse |a
sotsiaalse
tervisega

Paljud tervisevaevused ei
ole pohjustatud fluusilisest
tervisest, vaid hoopis
vaimsetest pingetest.

HINNANG
TERVISESEISUNDILE

HINNANG KEHALISTELE
VOIMETELE

—PSIHRESS N~ —— 26

' T ——————_ VAWUD
35 o
.31
AREVUS <
“
TERVISE-
29 »30

PSUHHOLOOGILINE
HEAOLU: ELAMUSED

Ekraaniaeg

Sidameveresoonkonna



FU USl | I ne terViS: Suurim toéotajate ruhm liigub vaga vahe. Neid, kes liiguvad
tgotajate rU h mad valjaspool treeninguid, on vaga vahe.

liigub, treenibjad gub-treenib moodukalt, liigub-treenib vahe, istub
palju (60) istub vahe (26) palju (121)

= Liikumise sagedus  m Treeningute sagedus © Ekraani ees istutud tunnid

liigub palju, treenib vdhe,
istub palju (11)
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Too hooseisundis

Va i m n e te rVi S Psiihholoogiline heaolu: elamused /13" INN2ANIN 120 25 19

Psiihholoogiline heaolu: seotuse vajadus 29 TS 13 13 20

Psiihholoogiline heaolu: kompetentsuse vajadus 5 gz 9 21 49 }(‘
Tootavad pa |J U sa ged amini Psithholoogiline heaolu: terviklikkuse vajadus 14" gl 36 10 33 b
hooseisundis kui Eesti tootajate Stressi tase a6 metgmw 13 12 1

valim

Vdahene m Pigem vdhene Keskmine Pigem suur Suur §

O~

To6 on motestatud, muutuseid
saab ise algatada, dppida ja
saadud oskusi rakendada on
lihtne

Vahe on kogukonnatunnet
todkohas



Hooseisundit kogevad...

... sagedamini tootajad, kes:
* on juhtival positsioonil
* on parema majandusliku seisuga

e tootavad hariduses/teaduses,
panganduse, kindlustuse voi
kinnisvara vallas

* teevad tempokat ja
suhtlusrohket t66d, ka kaugtood

... harvemini tootajad, kes:

e teevad rutiinset tt')éd,"t"bt.')’Favad
sundasendis, 8ositi, fuusiliselt

pingutades

e kogevad tookohal kiusu, e| saa
tookaaslaste 13rmi tottu toosse

siiveneda
o« tHOtavad toostuse vOi kultuurl

vallas



Vaimse tervise edendamiseks

Arendada hooseisundi hoidmiseks ja soodustamiseks
tookeskkonna tingimusi: selgus, vaartustatus, autonoomia,

eesmarkide saavutatavus ja kooskdla

Suurendada kogukonnatunnet ka todkoha siseselt

Muuta vaimse tervise abi teenused (psuhhiaatrist
virtuaalnoustamiseni) kattesaadavamaks



Sotsiaalne tervis

Empiirilised tunnused: seltsivus ja
kaasatulekuvalmidus S 1

. £

N

' ini i 7 N
Seltsivad inimesed on linnakusse .

tugevalt kiindunud. Nad teevad
rohkem nn valgekrae (kaug)tood,
veedavad palju aega ekraani ees, on
parema haridustasemega.

Seltsiva kaitumisega inimeste kaudu  FIEESSe " =1 BFUN in,
saab linnakus kujundada « ¥o i ROSRY | . s
tervislikke liilkumispraktikaid. “¥¥iy VajaduS seltsida
Umbes % on hasti seltsivad ja suure f a5 Véljast- kui seest
kaasatulekuvalmidusega. =

e




Sotsiaalsus ja tervis

Tunnen, et voin linnakus tootavaid inimesi tildiselt usaldada
Kasutan meeleldi avalikku Gue- ja siseruumi

Mul on linnakus mitmeid tuttavaid, kes ei to6ta minu tookohas
Jalgin Internetis (sh sotsiaalmeedias) linnaku tegemisi

Tunnen, et Ulemiste linnakus tootavad ,,minu inimesed”
Linnakus ringi liikudes tervitan vastutulijaid, noogutan, naeratan
Veedan linnakus aega ka toovalisel ajal

Olen linnaku s66gikohtades sattunud vestlema voorastega

10

20

30

40

50

60

70



Sotsiaalsus ja tervis

Tunnen, et voin linnakus tootavaid inimesi tildiselt usaldada
Kasutan meeleldi avalikku Gue- ja siseruumi

Mul on linnakus mitmeid tuttavaid, kes ei to6ta minu tookohas
Jalgin Internetis (sh sotsiaalmeedias) linnaku tegemisi

Tunnen, et Ulemiste linnakus tootavad ,,minu inimesed”
Linnakus ringi liikudes tervitan vastutulijaid, noogutan, naeratan
Veedan linnakus aega ka toovalisel ajal

Olen linnaku s66gikohtades sattunud vestlema voorastega

10 20 30 40 50 60 70

Neli inimest kimnest peavad
normaalseks vastutulijaid tervitada.

Linnakus tootavad inimesed tunnevad
sagedamini seda, et neilt nagu
oodatakse seltsivust ja voimalused
selleks on ka Urituste vormis loodud,
kuid samavaarselt pole pohjust
suhelda ega ka oskusi-harjumusi.

Kisimus on, milliseid vorme anda
suhtlusele linnakus nii, et see tunduks
vajalik ja Ghtlasi mugav.



Rentnike
valmidus
mudelis
osaleda

Teenuseosutajad tervislike

TOOANDJAD

tegevuste vallast

Teenindussektori
todandja

Vaimne t60, vaike
todandja

Vaimne t606, suur
téoandja

VAJADUSED

Tuua tagasi kliendid

Muuta end linnakus nahtavamaks

Ei tunne, et saaksid tootajatele
tervise-edendust peale suruda

Suudavad tootajatele tagada
tervise-edenduse miinimumpaketi

Suudavad tootajatele tagada
miinimumpaketi

Ei suuda end koormata
lisatilesannetega tervise vallas

Pakuvad tootajale sageli rikkalikku
tervise-edenduse paketti

On huvitatud tootajate
taiendavast tervise-edendusest

ROLL MUDELIS

Ootab koostdodpakkumist

Uhendub vajadusel loodud
koostooplatvormiga

Sobib ,ratsepulikond®, mis
arvestab selle té6andja eripara

Tootajad kasutavad iseseisvalt
linnaku avalikku ruumi

vahendavad tootajale linnaku
pakutavat

Tootajad kasutavad linnaku
egalitaarseid teenuseid

Delegeerivad ara sellised
tootajate tervisetegevused, mis
on unikaalsed, vajades thelt
todandjalt liiga palju tahelepanu

Tugi tooandjale julgete asjade
katsetamiseks



Tootajad, kes on jaanud kahe silma vahele

* Uussisserandaj 5i
sisserandajad, kel pole peret voi . Tootajad, kelle tookoha tervise-
) |

kohapealset sotsiaalset vorgusti
S VB (e EeT et AL edenduse pakett on kull eeskujulik,
P T e e tootajad, kelle kuid kelle vajadused on eriparase
oiihenduda jaksa tervise-edendusele (naiteks tlisportlikud, haruldase
' huviga, puudega)

. Tootajad, kes tootavad linnaku

* Graafikupohised todtajad,
tooandjate teistes asukohtades —

teenindajad, kes ei saa to0 i
tattu téé 4 es oo . OO Iseloomu ~ e ~ es oo . es oo .
Rk (Iz'h'alt too ajal eemalduda voi ebavordsuse oht tooandja tootajate
ervisekaitumiseks vahe hel
motiveeritud. LEInE
. Introverdid ja Uksildased inimesed, kes

ei leia kolleegide seast sobivate
huvidega inimest, kellega midagi koos

ette votta.



Ettepanekud linnakule



VAIMNE

Wt TATAVAL S&
‘ ALAL : giioéﬁ’;\iﬁ:

MUUTUSTE
JUHTIMINE
LINNAK
TEENUSTE HUB S
FUUSILINE
TOOANDJALE TEREE
TERVISETEENUSTE JA JUHISTE PLATVORM
il ! LINNAKU
I - s bR VAIKUSE- TANAVA-
4 F Zeall ULDKASU-
TOOTAJALE e 0




Ettepanekud todandjale

otsi Ules rihmad, kelle naitajad on halvad, tunne huvi

aita neil sdnastada endale {'6ukohaseid eesmarke (alt-tles
lahenemine); nt teha nadalas kolm pikka jalutuskaiku

paku tddandjana valja lahendusi, et neid eesmarke toetada
uuri linnaku ja teiste tooandjate koostooplaane

proovi lahendus jarele ja selgita, mis juhtus

varu kannatust, muutused votavad aega

jaga kogemust teiste personalijuhtidega



TERVISLIK
ULEMISTE: HOOS
UHESKOOS

20.04 KELL 10.00
OPIKU KONVERENTSIKEKSUSES

rz U[emiste ulemistecity.ee —
\J City see & do — events










UC toé6tajate rahulolu

UC iriklientide rahulolu

UC maine ja tuntus

Tootajate, Opilaste ja elanike arv linnakus

UC ettevétete maksud

Rahvusvahelised ettevotted

Uute to6kohtade loomine

To6jou kasutamise efektiivsus

Kéive ja eksport

Tehnoloogiakesksus
TAI kulutused
Koostd6 llikoolide ja teadusasutustega
Teaduskraadiga t66tajad
(Uli)épilaste arv linnakus
Innovatsioon
Startup’ide arv
Startup’ide kasvukiirus
Startup’ide tugimeetmed
Vilistootajate arv
Vilistootajate rahulolu

Tolerantne keskkond
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https://ucuuringud.eek.ee

Rohe- ja puhkealade kasutamine
Keskkonnasdbralik hoonestus
Puhas ja tervislik keskkond
Taaskasutus
Fiitisiline tookeskkond
Avatud tédalad
Palgatase
Elanike arv
Turvalisus
Rahulolu B2C teenustega
Vajalike B2C teenuste olemasolu
Rahulolu B2B teenustega
B2B teenuste pakkujate arv
UC osa teenusepakkujate kiibest
Rahulolu ligipdadsetavusega
Parkimisvéimalused ja autostumine
Transpordivahendite jagamisteenused
Uhistransport
Vorgustikud
Uhisritused

Teadlikkus UC teenustest ja tegevustest


https://ucuuringud.eek.ee/

UC TERVISE MUDELI RAKENDAMINE

VAIMNE
s TERVIS
LINNAK
i SOTSIAALNE
TEENUSTE HUB il
FUOUSILINE
TOOANDJALE b L
TERVISETEENUSTE JA JUHISTE PLATVORM
. LINNAKU
KONNI=JA VAIKUSE- TANAVA-
AN RUUMID FESTIVAL
OLEKUD (LDKASU-
TOIDUGA TATAVAL
00 ALAL
x TREPID
TOOTAJALE —_ o
BIKE 2 WORK VALITOOKOHAD

CHALLENGE



KONNIKOOSOLEKUTE RADA

EEK-I tudengid on projektidppe kaigus
loonud Ulemiste City koénnikoosoleku
radade kontseptsiooni.

Eesmark

KSnnikoosolekute raja loomine Ulemiste
linnakusse eesmargiga edendada liikuvat
eluviisi ja anda inimestele rohkem
pohjuseid varskes dhus viibimiseks.

Rada aaristavad erinevad tegevused ja
rada lookleb modda valjas todtamise
ruumidest.

KONNIKOOSOLEKU
RADA

L

Jargmise punktini
90 sammu

Mm




LODtsa 2a

KOGERMAN PUUSEPP E
Suur-sojamse 10a Lodtsa 2b

Planeeritavad b
atraktsioonide asukohad
) o/ 0 ~
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OOSOLEKUTE RADA




OSOLEKUTE RADA

R S R

eritavad atraktsioonid rajal
Kiiged

Pingid

Valimale/kabe

Ronimisvaljak/laste atraktsioon

i

¥,

¥
¥

* Liumagi

* Joogikraanid
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BIKE 2 WORK CHALLENGE JA RATTATEED

Suur-Sojamae Suur-Sojamae

KOGERMAN %

Bike2Work challenge hakkab 2. mai 2022 ®
o9

TAMM
KAIS .

E.

Ulemiste City veebis kuvatakse ratturitele
suunatud teenused.

Vastavate teenuste juurde tuleb selgitus

ligipaasu ja voimaluste osas.

ULEMISTE
TERVISEMAJA

' Bikeep rattaparklad

Pesuruumid [e] . o
P4 Tehnoabi
. Bolti tauksi laadimisjaam

o Bikeep tduksi laadimisjaam ‘ -






Juhi oma
tervist.

Tervisekontroll

Uudsed voimalused tervisliku seisundi
jalgimiseks, et leida seni avastamata
arenguvoimalused.

Tervisesprindid

Ekspertide loodud mikro-programmid

fQusilise ja vaimse vormi parandamiseks. Isiklik coach
Mugav ja paindlik mikro-noustamine
kogenud coachidelt aitab kiiremini eesmarke

Tegevuspank saavutada.

100+ teaduspohist soovitust liikumise, Q A= e NI
toitumise, une ja stressijuhtimise jaoks.



UC TERVISE MUDELI RAKENDAMINE

Tegevused tervise toetamiseks:
* Tervise noukoda;
* Tervisekonverentsi praktilised nduanded;
* Konnikoosolekute rada ja tervisenaitus;
* Treppide disain ja kasutamise kampaania;
* Bike 2 Work challenge;
* Vaikuse ruumid;
* Valitookohad;
* Tervise (mentorite abil) sekkumised - A100.

Edasised tegevused:
* Tervisemooddikute kogumi koostamine;
* TerviseHUBi arendamine. ETTEPANEKUD

TERVISE MUDELI RAKENDAMISEKS
ULEMISTE LINNAKUS




TERVISEMAJA 2/2024

Mehildinen’ilt kaasaegseim magnetresonants
diagnostika.

Reio Vilipuu taastusravi: monusa olemise holjumise
kambrid.

Kaasaegne Hambaravi moodsa ja mGnusa sisustusega

Vaimse tervise interdistsiplinaarsed teenused-
pereteraapia, individuaalne ndustamine, coaching.

Tartu Ulikooli Kliinikumi spetsialistid-meeste arstid,
naiste arstid, kardioloogia, neuroloogia, dermatoloogia.

Noorperede interdistsiplinaarne toetusteraapia.




ULEMISTE CITY
KIRURGIAKLIINIK

Alma Tominga maja-Sepise 7
1.korrusel

Alustab tood 2022 4.kvartal

Rekonstruktiiv- ja plastika kirurgia

Ortopeedia, kasi-olg ortopeedia

Gunekoloogiline plastika kirurgia

 Kirurgiline uroloogia ja androloogia

Laste taastavad kraniofatsiaalsed
operatsioonid
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KOOSTOO - OOTUSED

Viikesed, aga praktilised asjad/

Aktiivsust soodustavad/ sisedrenazoorid, lGhitrennid(MF)
Teenuste paketid (taastusvaldkond, hea hinnaga)
Erinevad coachid (wellness, recovery, lifestyle)
Orienteerumis-, lauamangude siindmused

Juhtide koolitused/ parimad praktikad

IF+ Mehildinen+ UC ettevotele suunatud
tervisekindlustuspaketid

LaiapOhjaline terviseteenus (vaimne tervis,taastusravi,
kirurgia)

Otsearveldus teenusepakkuja ja kindlustuse vahel

R

MEHILAINEN
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