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Eesti kaitsevoime, nagu ka ettevotete edukuse oluliseks eelduseks on terved,
tugevad ja rahulolevad inimesed.

Meeste fuusiline véimekus on aga selges langustrendis:

* 20% meestest vabastatakse reservéppekogunemistelt tervise tottu

Taiskasvanud meestest on kehaliselt inaktiivsed 75,5% (TAIl, 2024)

61% Eesti mehi on llekaalus (TAl, 2024)

Liigne kehakaal péhjustab u. 250 000 haigusjuhtu aastas (TAIl, 2024)

70% ajateenistusse kutsututest ei labi kaitsevae uldfulsilist testi
vahemalt miinimumtulemusele (Kaitsevagi)

Nagu t6dandjatele, on meeste tervis Ulioluline ka Eesti riigikaitsele, kuna just
reservvaelased on meie omariikluse tahtsaim tugisammas.

Toome koos siia muutuse!
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TULE KAITSEMINISTEERIUMI
JA KAITSEVAE PARTNERIKS

Kaitseministeerium koosto0s kaitsevaega kutsub . Ules Eesti
ettevotteid ja asutusi kaasuma novembris, meeste tervise kuu
raames ,Mehed, vormi!“ kampaaniaga, millega soovime edendada
meeste seas fuusilist aktiivust ja sportlikke harjumusi.

Eesti pohijoud on tapselt nii tugev, kui palju me selle eest-hoolt
kanname - mida rohkem treenime, seda tugevamaks saame.

KAMPAANIA TUGISAMBAD

e Videotreeningud Spordivagi rakenduses
e Tipp-sOjavaelaste valjakutsed
e Suur seljakotirannak

Videotreeningud
Spordivagi apis

Valjakutsed
tippsojavaelastelt
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'h Iganadalane treening

Vastupidavus 1h 55m / 2h 30m

KASPAR TAIMS00

TREENINGUD SPORDIVAGI
MOBIILIRAKENDUSES

Kampaaniat veavad olumpiasangaritest reservvaelased Heiki Nabi,
Kaspar Taimsoo ja Roman Fosti, kes avaldavad mobiilirakenduses
Spordivagi (www.spordivagi.ee) kogu novembri valtel kolm uut
videotreeningut  nadalas.  Treeninguid  tutvustatakse  ka
Terevisioonis (ETV) kogu novembrikuu valtel.

ROMAN FOSTI
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VALJAKUTSED

“Tee sama palju katekoverdusi “Randa seljakotiga lihes tempos
kui brigaadiiilem” erivae ilemaga”

“Mehed, vormi!” kampaania raames esitavad avalikult (ETV “Ringvaade”) sportlikke valjakutseid ka Kaitsevae korgeima juhtkonna esindajad -
2. jalavaebrigaadi tilem kolonel Mati Tikerpuu ja erioperatsioonide vaejuhatuse ulem kolonel Rivo Meimer.



SUUR SELJAKOTIRANNAK 30.11.2024

Suur pere- ja kollektiivitritus “Mehed, vormi!” kampaania I6petamiseks
Asukohaks Pdhja-Tallinn

Distants u. 10 km

Riietus ja seljakotis kantav raskus vabal valikul

Kohapeal talisupluse ja saunade kasutamisvdimalus

Kultuuriprogramm

Suureparane eesmargistatud ja tasuta valjund meeskonnatunde ehitamiseks!
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A AITA ENDA MEHED VORMI NING

| TUGEVDA OLULISELT RIIGIKAITSET

» Kutsu ettevotte meeskollektiivi alla laadima Spordivagi mobiilirakendust
(www.spordivagi.ee).

» Motiveeri meeskollektiivi osa votma nii “Mehed, vormi!” videotreeningutest kui
valjakutsetest |abi aktiivsemate tunnustamise (méned ideed: 3x30 minutit lihem
to0aeg nadalas treeningu tegemiseks, rahaline preemia, esemeline tunnustus jne).

* Naita enda ettevotte mehi sportimas labi ettevotte sotsiaalmeedia ning
uudiskirjade, kinnistades ettevdttest hooliva tddandja ja motiveeritud ning

elujaatava kollektiivi kuvandit.



PLANEERITUD MEEDIAKAJASTUSED

Flash mob avaduritus 01.11.2024 Viru keskuses

“Mehed, vormi!” tutvustus Terevisioonis - ETV

16 paeva treeningu tutvustust Terevisioonis oluUmpiasangaritest reservvaelaste poolt
Valjakutsete esitamine saates Ringvaade (2x) - ETV

Kajastus Ohtu! saates - Kanal2

Kajastus Telehommik saates - Kanal2

Kajastus digiekraanidel - Clearchannel

Arvamuslood ning intervjuud Kirjutavas meedias

Tugev esindatus sotsiaalmeedias labi META kanalite (Facebook, Instagram)
Uleskutsed sotsiaalmeedias valjakutsetega liitumise ning jagamise kohta




KAITSEVAE JA KAITSEMINISTEERIUMI
SOODUSTUSED SINU ETTEVOTTELE

Koostoos Confido tervisekeskuse ja SYNLAB meditsiinilaboriga pakume sinu ettevotte
meeskollektiivile jargmisi soodustusi:
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KAITSEVAE JA KAITSEMINISTEERIUMI
SOODUSTUSED SINU ETTEVOTTELE

Koostoos Confido Meditsiinikeskusega pakume sinu ettevotte
meeskollektiivile jargmisi soodustusi:

Mehe tervise analiitisipakett x Digikliiniku visiit -20%
Mehe tervisekontrolli pakett annab esmase ulevaate organismi hetkeseisundist.
Anallusitulemused aitavad hinnata levinud haigustesse haigestumise riski ja terviseseisundeid.

Digikliiniku visiit -20%
Terviseabi 7 paeva nadalas, séltumata asukohast.

Koormustest (veloergomeetril voi likkuvrajal) -15%
Koormustesti abil saab hinnata sUdame-veresoonkonna seisundit, selgitada rutmihairete voi
rindkerevalude jm sidamekaebuste tekkepdhjuseid.

Uldarsti konsultatsioon -20% G
Sooduskoodiga RIIGIKAITSJA kehtib kuni 31.12.2024. CONFIDO




CONFIDO “RIIGIKAITSJA” PAKETT

“Riigikaitsja anallusipaketi” abil saab teada, kas on pdhjust muretseda méne varjatud
terviseprobleemi parast voi mitte. See annab esmase ulevaate tervise hetkeseisundist ja aitab
hinnata enamlevinud terviseriske nagu sudame-veresoonkonna ja suhkruhaiguste avaldumise risk,
poletikuliste protsesside esinemist organismis, maksarakkude seisundit, kilpnaarme ala- voi
uletalitust ning méningate oluliste ainete puudumist organismis.

Pakett, erihinnaga 60€, sisaldab: 4

e Vererdhu, kaalu, pikkuse, vooumberméodu médtmine, » Kolesterool
AUDIT test » LDL-kolesterool
« Hemogramm koos 5-o0salise leukogrammi ehk » HDL-kolesterool
valgeverepildiga » Mitte-HDL kolesterool
« C-reaktiivne valk (kérgtundlik) » TriglUtseriidid
e Alaniini aminotransferaas (ALAT) « Vitamiin D (25-0H)
« Kreatiniin » Kusihape
» eGFR » Arsti kaugkonsultatsioon analtusitulemuste
» Glukohemoglobiin télgendamiseks

 Kilpnaaret stimuleeriv hormoon ehk TSH
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SYNLAB SOODUSTUSED SINU
ETTEVOTTELE

SYNLAB “Mehe terviseriskid vanusele kuni 35 eluaastat - 50,15€ (tavahind 59€)
Pakett sisaldab 10 vereanaluusi ja vereréhu mootmist.

SYNLAB “Mehe terviseriskid vanusele lle 35 eluaasta - 59,5€ (tavahind 70€)
Pakett sisaldab 12 vereanallusi ja vereréhu mootmist.

SYNLAB “Mehe tervisekontroll” 104,55€ (tavahind 123€)
Pakett sisaldab 19 vereanallusi




KUTSU TERVISEEKSPERT OMA 4
KOLLEKTIIVILE ESINEMA!

Teadmistes peitub joud ning targa treenimise ja tervisekaitumise jalgimisega on tulemusi kergem
saavutada. Seetdttu pakume vdimalust kutsuda spetsialist sinu ettevétte tookollektiivile esinema.

Valdo Jahilo (Tervise Arengu Instituut) tervislike eluviiside ja kiire elutempo tihildamisest
Loengust osavdtjate minimaalne arv 30 inimest
Kontakt: valdo.jahilo@tai.ee

Laboriarsti loeng (SYNLAB) olulisematest meeste tervisenaitajatest, mida regulaarselt jalgida.
Loengust osavétjate minimaalne arv 20 inimest
Kontakt: triinu.tammeoks@synlab.ee




