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Omniva on rahvusvaheline logistikaettevote -
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Jiigutame kaupu ja informatsiooni

2015. aastal:

Maugitulu 75,9 miljonit eurot (2014.a. 58,1; 2013.a. 53,9)

345 postiasutust (s.h 153 postipunkti)

2 436 t66tajat Ule Baltikumi (2014.a. 2493; 2013.a. 2 393)

Baltikumi suurim pakiautomaadivorgustik 205 pakiautomaadiga
2014. aasta andmed:

1,4 miljonit kullersaadetist

1,4 miljonit saadetist pakiautomaadis

0,9 miljonit muud pakisaadetist

25,3 miljonit paberkirja



% Omniva to0tajad

Omnivatdotajate arv
3500

3000
2 500
2000
1500
1000

500

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 = klienditeenindajad 22%
= kirjakandjad 25%

Alates 2013 sisaldab t66tajate arv ka Léati ja
Leedu tutarettevtete tootajaid.







« Kangekaelsete voimlemishommik
lart

li‘rstlteadusullopllaste Selts




w Ingver, sidrun, kttslauk




r LIHASPINGEID VAHENDAVAD
i HARJUTUSED VARBSEINAL

Koikide harjutuste puhul hinga rahulikult, ara hoia kordagi
hinge kinni ning pinguta kergelt keha suvalihaseid
justkui .naba sees” hoides.

Selja venitus, Lilisamba puhkus, reie
lulisamba tagumiste lihaste venitus
puhkus.

Hola kitegs silmade
kbrguselt varbseinast,
jalad Slgade (aluselt
harkis,

Kdverds jslad pdive-
dest umbes S0 nagu
istuksid toolile. Hinga
rahulikult nins kaudy
sisse, suu kaudy valja,
hols asendit 10-15
sekundit.

smiste lihaste venitus

e

R

alihase venitus, dlavbotme pingete alandamine

Seistes varbseinast eermal,
kalluta <irge seljaga ette, has
rates varbsainast. Sury pead
viimalusel kite vahelt 15bi
KBed & seig Ohel tasspinnsl
Hola 10495 selaundit,

Selsa nSoga varbseina poole,
holdes kitegs varbseinast,
Painuta Gks jalg polvest ja

Haola kitega Sigade kirguselt
vartseinast, jslad dlgade 1a
luselt harkis. Vabasta Oks
k#sl, sisse hingates pbira
Ulakeha viles vabastatud kie

hasra sams pocie kiega
labajalast. Hoia polved kaos
J& puusad dhel joonel, Sailita
ssandit 1015 sekundit. Korda
teisa poolega.

nil ksugele Lahs kul wiimalik.
Puusad j&8vad vastama varm-
seina poole, Hinga valja ja
tule tagasi slgasendisse
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