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Pean 12tunnist söögiakent
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Võtan igapäevaselt endale 
minu-aega

Veedan 
perega aega

Mul on 
suurepärane 
keskendumisvõime

Joon 30ml 
vett kehakilo 
kohta

Söön Vikerkaart

Söön töötlemata toitu

Lähen magama 
ärevustundeta

Teen jõutrenni

10

Panen 
nutiseadmed 

käest 90 
minutit enne 

uinumist

Teen 10 000 sammu päevas

10 

Mul on palju 
energiat 

terve päev

Terviseratas

Dr Rangan Chatterjee raamatu „Tervise neli tugisammast“ põhjal koostanud Kris Leinatamm

Hinda igat tervisefaktorit 10 palli süsteemis, arvestades, et 10 tähendab maksimumi ja 0 miinimumi. 
Eesmärgiks ei ole saada kõigis aspektides ilmtingimata maksimaalset hinnangut. Vaata, et Sul oleks 

terviseratta tasakaal paigas – see oleks võimalikult ümmargune ja veereks koos Sinu eluga hästi.
Naudi! Võid esimese peatükina dr Chatterjee raamatust „Tervise neli tugisammast“ võtta lugemiseks just 

selle, kus tunned endale kõige suuremat vajakajäämist.




