\\

Terve selg - = @ SEHAROOL

produktiivsem to66

Selja tervise koolitused
kaasaegsele ettevottele

www.seljakool.ee

Riina Vibo, MD, PhD
Olen erialalt neuroloog ning té6tan
igapdevaselt arstina Tartu Ulikooli Kliinikumis ja
teadlasena Tartu Ulikoolis. Olen loonud
Seljakooli selleks, et kdéik soovijad saaksid
véimaluse oma seljavalu vdhendada. Minu
peamine eesmdark on viia inimesteni teadmine,
et seljavalu ei ole paratamatus ning et igauhe
valu on véimalik leevendada.

Teen seda Idbi info jagamise, koolituste,
personaalse ndustamise ja inspiratsiooni.

Terve ja energiline tootaja on iga
tooandja unistus

Seljavalu on vdga sage probleem ning Uks
juhtivaid té6véimetuse podhjuseid. Seljakool
pakub teadmisi, tuge ja lahendusi seljavalust
vabanemiseks.

Paljusid inimesi Ullatab, et ainult jarjepidev
véimlemine pole seljavalu lahendus ning
kGsimus on sageli hoopis milleski muus.
Seljakooli eesmdark on seda muuti murda.
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Kuidas vahendada istuva t66ga seotud
seljavalu ja tosta tootajate heaolu?

MUUT VOI TEGELIKKUS?

Levinud arvamus, et istuv t66 pdhjustab
seljavaluy, on tegelikult mauat.

Sageli arvatakse, et istuv t66 on seljavalu
pbéhjus ning seega isegi ei arvata, et kuskil voib
olla lahendus.

Seljakooli missioon on seda muuti murda ning
pakkuda lahendusi kdigile seljavalust
vabanemiseks.

TERVE TOOTAJA ON ETTEVOTTE EDU

Tervise edendamine td6dkohal on ettevétte
edukuse tagamisel oluliselt efektiivsem kui
aasta I16pus makstav  preemia  Voi
motivatsioonilduna kallis restoranis.

Tervist toetavad valikud ei véhenda mitte
ainult seljavalu, vaid hoiavad eemal
hooaijalised viirushaigused ning
muuhulgas suurendavad to6taja
enesekindlust, produktiivsust ja t66ré6mu.
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VALI SOBIV KOOLITUSVORM JA KOHTUME PEAGTI!

LOENG

Kéige lIGhem ja lihntsam véimalus saada ulevaade
sellest, miks seljavalu tekib ning kuidas seda
ennetada ja ravida.

Loeng sobib nii tdienduseks mobnele té6tajate
koolituspd&evale, harivaks I6unapausiks kui ka
mitmekulgse spordipdeva programmi.

Loengu kestvus alates 30 minutist.

TOOTUBA

To66tuba on kuni 25 osalejaga 2-4 tundi kestev
interaktiivhe koolitusvorm, milles on p&imitud nii
teooria kui praktika.

Labi erinevate moétteharjutuste ja arutelude saab
selja tervise olulisematest aspektidest Ulevaate
ning igauks leiab just talle sobivad lahendused, mis
aitavad selja tervist hoida ning taastada.
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KOOLITUSPROGRAMM

Seljavalu on Uks lihtne kaebus. Ometi on selja tervise
teema kullalt lai ning sellega tutvumine vajab aega.
Seepdrast on pikem koolitusprogramm sobiv just
siis kui on soov selja tervisesse tdeliselt panustada.
Koolitusprogramm on kombinatsioon
teoorialoengutest ja praktilistest tédtubadest ning
kestab enamasti 10-12 tundi (naiteks korraga 2 tundi
nadalas).

SOOVID PERSONAALSET LAHENEMIST?
VOTA JULGESTI UHENDUST!
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Koos leiame parima lahenduse

Té6andja panus td6taja tervisesse on
kaasaegse ettevotte kvaliteedimark.

lgas ettevdttes on erinev t66 iseloom ning
t66 korraldus. Olen oma koolituste
koostamisel paindlik ja valjakutsed on minu
kdivitajaks. Luba, et annan endast alati
maksimumi.

Kui soovid, et sinu ettevotte té6tajad oleksid
motiveeritud jargima tervislikke eluviise ja
tegema tervist toetavaid valikuid, siis
Seljakool pakub selleks erinevaid véimalusi.

Tervis tagab t00roomu

Mida tervem on td6taja, seda paremad
té6tulemused ning seda suurem t66rédmM.

Tavaline inimene veedab kolmandiku oma
igapdevasest ajast td6l. Toetav kollektiiv ja
tervislikke valikuid soodustav keskkond tagab
pikema té66v6ime, produktiivsema pdeva ja
v@hendab haiguspdevi t66st eemal.
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