Taukorata, taukolitkuntarata, palautumisrata

Mika: TyOpaikalle rakennettu ja sen tiloja hyddyntava
kuntopiirityyppinen rata. Rata koostuu pisteista (3-12 kpl), jotka
sisaltavat erilaisia liikkkumista ja/tai palautumista edistavia tehtavia.
Jokaisella pisteelld on kuvallinen ohje ja tarvittavat valineet.

Miksi: Radan kiertéaminen tauottaa pitkakestoista paikallaan oloa ja
fyysisesti raskasta tyota. Tavoitteena on yllapitaa vireystilaa ja edis-
taa palautumista.

Milloin: TyOpaivan lomassa, yhden tai useamman kerran paivassa.
Kun kaipaat taukoa; kun tyd ei suju, kun ajatus ei kulje.

Miten: Radan voi kiertaa itsendisesti tai porukalla, kokonaan tai
oman tarpeen mukaan muutaman pisteen kerrallaan.

Vinkkeja

« Ota henkiléstd mukaan suunnitteluun ja ideointiin.

« Hyodynna kaytavia ja portaita erilaisiin askelluksiin.
« Voit kdyttaa rataa myds kampanjoissa ja kilpailuissa.
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