Aktiiviset tauot osana tyopaivaa

Mita: Aktiiviset tauot ovat lyhyité liikkumis- tai Vinkkeja ja huomioita:
eImelshetkla, jotka katkaisevat pitkdkestoista . N _
paikallaanoloa tai fyysisesti kuormittavaa tyota. - Kannusta tyontekijoita tauottamiseen

. _ _ o ia korosta, etta aktiivisille tauoille on
Miksi: Tavoitteena on tasapainottaa tydstd upa tydpaikalla.
aiheutuvaa kuormitusta, edistaa palautumista ja

parantaa tydhyvinvointia » Huomioi aktiivisissa tauoissa tyon

luonne.

Milloin: pituus ja tiheys riippuvat tyon luonteesta - gﬁ{'%'ﬁ%’; t%hf]ag’grﬁ}’s‘?;vznﬁgggé
ja tyontekijan omista tarpeista. Aktiiviset tauot voivat - Fyysinen tyo y=> kehon lepuuittamista
kestaa muutaman sekunnin mikrotauoista 5-10 vastaliikkeits, venyttelya. ’
minuutin kestoisiin organisaation yhteisiin o o
taukojumppatuokioihin. » Kayta Stop & Move -syoGtteita:
Miten: Aktiivisia taukoja voi toteuttaa itsendisesti Eﬁ(@@?&?‘l%ake'i?g;%tggﬁllgﬁe‘ca”ﬁa* *Viestikapulan sisin on pillotettu
Renkon ohjaamana, Toteutukseen vol odynias  vhusheen tuolton torsar <ot epen obonen ket ok

AT SR o d- . : . : -kampanja jne. liikevinkki, tai hyva
erilaisia digitaalisia sovelluksia, verkkosivustoja tai H10s Tkampania] ,:;,;Ve';‘ V,;s;ejfnylfa 2'50%:::
videokanavia. Tyonantaja voi tarjota tauottamiselle tyokaverille. Kapula ja sisalto
sopivia tiloja ja valineita. vaihtuu vaivihkaa tydkaverilta

toiselle.
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