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« Antaa virikkeita ja valmiuksia taukojumppatuokioiden jarjestamiseksi ja
toteuttamiseksi tyopaikoillla.

« TyOpajan kaytyaan tyopaikan taukojumpan vertaisohjaaja(t):
- ymmartaa taukojumpan merkityksen tydhyvinvoinnille
- omaa valmiudet kaynnistaa taukojumpan tyopaikalla
- harjaantuu ohjaamaan taukojumppaa huomioiden osallistujien tydnkuvan ja

tarpeet tauottamiselle seka palautumiselle.
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Tyon tauottamisen hyodyt

Maaritelmia ja kasitteita

Taukojumpan kaynnistaminen
o Suunnittelu ja liikkeiden valinta

o Taukojumpan ohjaamisessa huomioitavaa

Kaytannon harjoittelua

Lisamateriaalia
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Taukoliikunnan hyotyja (Ttl 2018):

* Vaikuttaa positiivisesti sosiaaliseen, henkiseen ja fyysiseen jaksamiseen
* Vahentaa sairaspoissaoloja (2 pva /hl6 /vuosi)

Kohottaa tehokkuutta (1,50€ /hlo /tunti)

Tuo taloudellisia saastoja (jopa 100 000€ vuodessa)

Lisaa yhteisollisyytta

* Muu?
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* Taukoliikunta (elpymisliikunta, taukojumppa...)
O Tarkoittaa lyhyita, saanndllisia liikuntataukoja tyopaivan aikana.

O Voidaan toteuttaa seka itsenaisesti, sovellusten tai videoklippien ohjaamana tai ohjattuna
reaaliajassa paikanpaalla tai verkkovalitteisesti.

* Mikrotauko = lyhyt, omaehtoinen tauko tyopaivan aikana. Tarkoituksena irrottautua tyosta ja
siihen liittyvista ajatuksista tavalla, joka toimii itselle.

O Auttavat vahentamaan koettua stressia seka parantamaan vireytta ja suorituskykya.
Mikrotauot ovat hyva tapa rytmittaa tyontekoa.

O Mikrotaukoja ei ole maaritetty tydelaman saantdihin. Niiden kiinnipitamisesta voi lopulta
huolehtia vain jokainen itse.
» Vastaliikkeet ovat kuormitusta purkavia liikkeita, jotka auttavat pitamaan tuki- ja
liilkuntaelimiston terveena.

O Jos tyo sisaltaa runsaasti nostoja tai kumaria asentoja, vastaliikkeet ovat hyva tapa
ehkaista vammoja ja rasitustiloja. Huoltaa erityisesti valilevyja.

ThePhoto by PhotoAuthor is licensed under CCYYSA.
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Kuva:

. Dyn aaminen liike / h arjoitu S (kon sentrinen) Eksentrinen harjoittelu — Saadaanko jarruttavasta vaiheesta lisahyotya lihaskasvulle? - Suomen Fysiovalmentajat
- Dynaaminen liike tarkoittaa liiketta, joka on jatkuvaa ja
aktiivista.
- Dynaamisessa liikkeessa lihas viedaan venytykseen ja
palautetaan nopeasti alkuasentoon tai pidetaan venytyksessa
hetken aikaa ennen kuin liike toistetaan.

 Jarruttava liike (eksentrinen)
— Lihasta jannitetaan, mutta samalla se pitenee ja venyy, ts.
jarrutetaan.

 Staattinen liike/harjoitus (isometrinen)
— Staattisessa liikkeessa lihas tekee tyota, mutta nivel ei liiku, ts.
pysytaan paikallaan, vaikka jannitetaan lihasta.

Lihastydn muodot - miten kayttda hyodyksi eri lihastydn muotoja?
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https://fysiovalmentajat.com/eksentrinen-harjoittelu-saadaanko-jarruttavasta-vaiheesta-lisahyotya-lihaskasvulle/
https://tikis.fi/artikkelit/lihastyon-muodot-hyodyntaminen/

Lahde: UKK-instituutti




Hyva tekniikka: Ohjaaja varmistaa, etta liikkeet tehdaan
turvallisesti. Huomio: polvilinjaukset, ryhdikkyys,
taloudellisuus, rentous.

Motivaatio: Ryhmassa liikkuminen voi lisata
motivaatiota ja saanndllisyytta liikkumiseen yleensakin.

Tietoisuus kehosta: Ohjattu taukojumppa auttaa
kiinnittamaan huomiota kehon asentoihin, liikkeisiin ja
tuntemuksiin. Ohjaajan sanoituksella tarkea merkitys.

Sosiaalinen vuorovaikutus: Taukojumppa yhdessa
muiden kanssa voi olla mukavaa ja auttaa
rentoutumaan. Kohtaaminen — nahdyksi tuleminen.
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 Johdon sitoutuminen ja resurssituki, yhteisty6 esim. tyosuojeluhenkil6ston kanssa.
« Kirjaus tyohyvinvointisuunnitelmiin tai muihin asiakirjoihin=> vakiintuminen.
e Seuranta: kerrat, osallistujamaarat==> osoittaa tarpeen mm. johdolle.

» Henkiloston osallistaminen ja kuuleminen => sitouttaa osallistumaan, "meidan juttu”
« ajankohta/ajankohdat, kesto, paikka
* toiveet ja odotukset sisallosta, teemat
 henkiloston tydnkuvan- ja tydnkuormituksen huomioiminen taukojumpan sisallon suunnittelussa
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« Saavutettavuus: erilaiset tyontekijat
huomioiden.

« Turvallisuus: huomioi valineiden
vaatima tilan kaytto, alustan
soveltuvuus, valjyys.

o Sisalla/ulkona? Luonnon hv-
vaikutukset.

* Rakenteiden hyodyntaminen
taukojumpassa (seinat, portaat,
kalusteet).
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« Sopivia, pienen budjetin valineita:
— jumppakepit (harjanvarret)
- kuminauhat (“Etola”, Theraband)
- tennispallot, jumppapallot
- hiekalla/riisilla taytetyt muovipullot tai kevyet puntit

- muuta? .
Image Creator in Bing

« Valineiden riittavyys?
 Valineiden sailytys ja huolto? Sopikaa tahan vastuuhenkild(t).

 Valineiden kayttomahdollisuus omatoimiseen taukojumppaan
muuna aikana? Valineiden merkkaaminen?
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o Suusanallinen, ilmoitustaulu/intra, sahkoposti,
yleiskuulutus, pilli...

0 Yhteinen sopimus taukojumppa-ajan
"rauhoittamisesta” muusta tyosta.

o Tyontekijalla puhelin- ja/tai kalenterimuistutus.

o Aktivoi osallistujia houkuttelemaan tyOkaveri
mukaan. “Ota tydkaveri mukaan —teema”

o Houkutusporkkanat? Pienia "palkintoja” tarpeen
mukaan.

o Taukojumpan nimi, jos ei taukojumppa myy?

Milla “myyt” taukojumpan tyontekijalle? Herkkuhetki kehollesi —tuokio...Keho & mieli —

vireaksi...
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- Mieti osallistujien tyonkuva ja tyon kuormitustekijat (kannattaa myos kysya asiasta
tyontekijadilta).

- Valitse liikkeet ja liikkeiden maara jumppatuokion keston mukaan. “Less is more”.

- Pohdi, mika on jumppatuokion “punainen lanka”, teema, tarkoitus ja tavoite. Kerro se

taukojumpan aluksi osallistuijille.

Hei! Tan&dan teemme liikkeitd, jotka kohdlistuvat .. :
hartiaseudulle. Aloitamme verryttelylitkkellla. Sitten teemme Plan B: JOS JOku el pysty
muutamia lihaskuntoliikkeitd jumppakuminauhalla ja sen tekemaan jotain liiketta,
Jalkeen pdatamme jumppatuokion venyttelylitkkeisiin. mieti korvaava har J oitus.
Miltd kuulostaisi?
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Alkulammittely: laajoilla yleisliikkeilla tai helpoilla askelsarjoilla (toistoja esim. 10x/liike,
2-3 liikkettd), dynaamisia liikkeita.

Tasapaino- ja vartalonhallinta: liikkeitd esim. yhdella jalalla, kevyitd hypahdyksia,
tasapainottelua tms. (1-2 liikettd).

Pieni voima-osa: pienliikkuntavalineita tai kehonpainoa hyvaksi kayttaen (1-2 liikkettad).

Liikkuvuus/rentoutus: Staattista venyttelyda/dynaamista liikkuvuutta (2-3 liikettd) tai
lyhyt rentoutustuokio.

Huom! Jumpan voi rakentaa myds osallistujien toiveliikkeista tai nostamalla liikkeita liikekorttipakasta.
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« Kun ohjaat, jata mielestasi pois muuta asiat ja ole lasna.

« Jos ohjaaminen jannittaa, hengita 3-4 kertaa sisaan ja pitkaan ulos. Ole oma itsesi
ohjaajana ja kayta persoonallisuuttasi rohkeasti.

« Ota ohjaajana vastuu, etta tuokio alkaa ja loppuu sovittuna aikana.
« Valitse liikkeet, joita ohjaat tuokiossa. Harjoittele liikkeet etukateen.
« Kayta tarvittaessa mielikuvia kuvaamaan liikkeita (helpottaa ymmarrysta)

Tanaan aloitetaan taukojumppa vuorohiihtoliikkeella.
VAI
Tanaan aloitetaan taukojumppa kasien vuorotahtisella eteen-taakseheilahdusliikkeella.
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* Luo mukava tunnelma jumppatuokioon. Kayta valilla musiikkia. ‘W

« Kayta katsekontaktia, huomioi kaikkia tasapuolisesti. vﬁ’ g

« Anna ohjattaville kannustavaa palautetta, korjaa liikkeiden suoritustekniikkaa hienovaraisesti (jos
tekee riskirajoilla). Anna palautetta sanoin, ilmein, elein tai liikkehtien.

 Yleispalaute: anna kaikille yhteinen ohje tai vinkki liikesuorituksen kehittamiseksi.

« Henkilokohtainen palaute: muista hienovaraisuus.

« Anna valilla pienia "laksyja” ohjattavillesi.

« Jumpan lopuksi voit tiedottaa seuraavan kerran teemasta, kaytettavista valineista.

« Pyyda myds omasta ohjaamisestasi palautetta ja toiveita jumppahetkiin.

« Kaytad omia vahvuuksiasi, persoonaa, heittaydy, viljele sopivasti ja hyvalla maulla huumoria.
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» Perusperiaatteet kuten livena ohjattuna.
« Kamerat paalle (sosiaalisuus)

* Varmista aanesi kuuluvuus ja itsesi nakyminen (mielellaan
koko vartalo nakyvissa).

* Ole selkeasanainen.

 Jos kaytat valineita, pyyda ne varaamaan jo alussa kaden
ulottuville.

* Pyyda palautetta/toiveita seuraavaan kertaan esim. chat-
kenttaan kirjoittamalla.
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Litkekortit
aktivisiin taukoihin

« 30 helposti toteutettavaa liiketta tyopaivan
aikaisen liikkeen ja palautumisen
lisdamiseksi

« 10 tyhjaa korttia tydyhteison toiveliikkeisiin

« Kaytettavaksi tarkoitettu!

Projektissa kehitettyja tyokaluja ja toimintamalleja | Jamk
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja




Materiaalia

Istu vahemman, voit paremmin - taukojumppa 1, Sit less feel better -
Bottoms up break exercise 1 (youtube.com)

Minuuttijumppa - Ty6turvallisuuskeskus 2023

Taukojumppavideoita — Selkdkanava

Lilkuntapyora - Selkdkanava

 Tilaa maksuton taukojumppamuistutus | Selkaliitto (selkakanava.fi)

* Projektissa kehitettyja tyokaluja ja toimintamalleja | Jamk
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https://www.youtube.com/watch?v=Zb6dgfoy33Y
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2000/08/Minuuttijumppa.pdf
https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet/harjoitusvideot/taukoharjoitusvideoita
https://selkakanava.fi/liikuntapyora
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/tilaa-maksuton-taukojumppamuistutus
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja

Klltos!
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