LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

Taukojumpan
tyopaikkojen q
vertaisohjaajalle

Tama materiaali on tuotettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
toteuttamassa ja Euroopan unionin osarahoittamassa
Lilkkeelle tyokyvyn puolesta -projektissa.

™
amk | oo
] ammattikorkeakoulu




Tama materiaali tarjoaa vinkkeja taukojumpan
kaynnistamiseen tyopaikalla seka nakokulmia ja
esimerkkeja ohjaamiseen. Lisaksi materiaalissa on tietoa
taukojumpan ja likkumisen merkityksesta tyohyvinvoinnille
ja terveydelle, seka lisamateriaalia taukojumpan
suunnittelun tueksi.

Mukavia ohjaushetkia!
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MITA TAUKOJUMPPA ON

e Taukojumppa on lyhyt kehon liikkeita sisaltava
tuokio, joka tasapainottaa kehon kuormitusta.

o Lilkkeet kannattaa valita tyon
kuormitustekijoiden seka osallistujien tarpeiden
mukaan.

e Taukojumppaa voi toteuttaa kasvokkain, etana
tal omatoimisesti esimerkiksi sovellusten ja
videoiden avulla.

e Ohjaajana vol toimia kuka tahansa asiasta
Innostunut - tarkeinta on oma innostus ja
Kiinnostus.
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Miksi taukojumppaa

Vaikuttaa myonteisesti fyysiseen jaksamiseen ja lisaa
tyontekijan koettua tarmokkuutta.

Vahentaa tuki- ja likuntaelinten rasittuneisuutta ja
Kipuolreita.

Vahvistaa tyontekijoiden yhteisollisyyden kokemuksia.

Vahentaa sairauspoissaoloja.

Tyontekijoiden hyvinvointi lisaantyy ja toiminnalla
saadaan taloudellisia saastoja.

Lahde: Punakallio ym. (2019). Toimistotyontekijéiden hyvinvointi.

Taukojumppaan investoidulla ajalla on hyva hyotysuhde.

Taukojumppaan sitoudutaan
paremmin ja sita tehdaan
saannollisemmin, jos siita koetaan
henkilokohtaista hyotya.
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Johdon sitoutuminen ja resurssit

Taukojumpan sisallyttaminen osaksi tyopaikan kaytantoja tarvitsee tyonantajan tuen ja luvan
toiminnalle.

e Esita idea tyonantajallesi:
o Perustele toiminnan hyodyt tyontekijoiden ja tyonantajan nakokulmasta.
o Maarittele resurssit, joita tarvitaan toiminnan koordinointiin ja toteuttamiseen (mm.
henkilo- ja tydaikaresurssit, tila- ja valineresurssit, taloudellinen panos).
o Esittele, milla tavoin mittaat vaikutuksia (esim. jumppakertojen maara, osallistuneiden
maara ja keratty palaute).

o Selvita, onko taukojumppa mahdollista kirjata tyohyvinvointisuunnitelmiin tai muihin
tyohyvinvointia ohjaaviin asiakirjoihin tai tyopaikan hyvinvoinnin vuosikelloon osana

tyontekijoiden tyokyvyn tukemista.

. Kysy, voisiko tyopaikalla olla yhteinen sopimus taukojumppa-ajan rauhoittamisesta
muusta tyosta, jotta kaikilla olisi mahdollisuus osallistua.
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Valineet

Taukojumpan tarkein valine on oma keho. Liikuntavalineet tuovat kuitenkin vaihtelua
jumppaamiseen. Sopivia valineita taukojumppaan ovat esimerkiksi:

e kepit (harjanvarret)

e kuminauhat

e jJumppapallot, tennispallot
e kasipainot, kahvakuulat

Varmista, etta valineita riittaa kaikille. Voit suunnitella jumpan myos
kiertoharjoitukseksi, jolloin samoja valineita ei tarvitse olla useita.

Varmista, kenella on huoltovastuu valineista. Valineiden huolto on turvallisuusasia.

Sovi, voiko valineita kayttaa omatoimiseen taukojumppaan tai lainata omalle
tyopisteelle. Sovi palautuskaytanto.

Merkitse tarvittaessa valineet (tarra, tussimerkinta tms.).
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Tiedottaminen 1/2

e [aadi taukojumppatoiminnalle tiedotussuunnitelma. Osallista mahdollisuuksien

mukaan tyontekijoita tiedottamiseen.

o Ota selvaa, mita tiedotuskanavia tyopaikalla on kaytdssa ja kysy tyontekijoilta,

mika on heille paras viestintakanava tai -tapa tiedottamiseen.

e Erilaisia tiedotuskanavia ovat mm. intranet, Teams-chat, WhatsApp tai vastaava,
sahkoposti, yleiskuulutus, pilli yms. aanimerkki, ilmoitustaulu, suusanallinen

viestinta.

Kannusta tyontekijoita laittamaan itselleen taukojumpasta puhelin- ja/tai

kalenterimuistutus.
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Tiedottaminen 2/2

e Mieti millaisia kuvia ja sanoituksia kaytat taukojumpan tiedottamiseen. Huomioi,
etta valitsemasi kuvat ja tekstit tukevat matalan kynnyksen toimintaa, herattavat
kiinnostuksen osallistua ja etta tyontekijat kokevat toiminnan itselleen sopivaksi.

e Haastekampanjat tai valtakunnallisten teemaviikkojen hyodyntaminen tuo

valhtelua tiedottamiseen. Esimerkiksi
o "Ota tyokaveri mukaan -jumppa’ tai tyoyksikoiden valiset leikkimieliset

haastejumpat.
o Selkaviikko, porraspaivat tai aivoterveysviikko voivat toimia taukojumpan

teemana. Hyodynna kampanjojen jarjestajien markkinointimateriaalia
viestinnassa.

Voisiko osallistumisen kannustimena olla pienia palkintoja tai diplomeja?
Hyodynna naita markkinoinnissa.
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Taukojumppa - Virkistavé hetki tydpaivan keskella! Esimerkki

tiedottamisesta

Milloin?
Joka tiistai ja torstai klo 14:00-14:10

Missa?
Toimiston taukotilassa

Mita hyotya?
Taukojumppa virkistaa ja palauttaa
Mahdollisuus viettaa aikaa kollegoiden kanssa

Mita tehdaan?
Energisoivia, helppoja lilkkeita
Palauttavaa venyttelya
Loppurentoutus

Tule mukaan ja koe, kuinka pieni taukojumppa voi tehda suurta tyoporukalle!
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Taukojumpan
sisalto & ohjaus

e Lilkkeet tyon kuormituksen mukaan
e Ohjaamisessa huomioitavaa

o ennen

o alkana

o lopuksi
e Etaohjaus
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Liikkeet tyon kuormituksen mukaan

e Tutustu tyontekijoiden tyonkuviin ja pohdi, millaisia kuormitustekijoita tyon
tekemiseen liittyy. Kysy asiasta tyontekijoilta tai keskustele tyon
kuormitustekijoista tarvittaessa tyosuojeluhenkiloston kanssa.

e Suunnittele taukojumpan sisalto tasapainottamaan tyon kuormitusta.
Huomioi erilaiset tyon tekemisen tavat (istumatyd, seisomatyo, liikkuva tyo,
nostoja vaativa tyo, meluisa tyoymparisto jne.)

e Valitse liikkeet ja liikkeiden maara taukojumpan keston mukaan.

Lue lisaa: Liiketta tyon mukaan -tyokalu (Tyoterveyslaitos)

. Heil Tanaan teemme hartiaseutua aktivoivaa jumppaa
‘ nayttopaatetyon vastapainoksi. Aloitetaan
lammittelyliikkeilla. Sitten tehdaan muutama
lihaskuntoliike jumppakuminauhalla. Lopuksi
venytellaan. Milta kuulostaa?
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https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/liiketta-tyon-mukaan

Taukojumpan rakenne

Alkulammittely:
lagjoja yleisliikkeita, marssia paikallaan, helppoja askelluksia
(esim. 10 toistoa/liike, 2-3 liiketta).

Tasapaino- ja vartalonhallinta:
liikkeita yhdella jalalla, kevyita hypahdyksia, tasapainoliikkeita
(esim. 5 toistoa/liike, 1-2 liiketta).

Pieni voima-osa:
kehonpainoa tai pienliikuntavalineita hyodyntaen
(esim. 10 toistoa/liike, 1-2 liiketta).

Liikkuvuus/rentoutus:
Venyttelyliikkeita (2-3 eri liiketta)
tai lyhyt rentoutustuokio (2-3 min).
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Ohjaamisessa huomioitavaa
taukojumppaa ENNEN

e Jos ohjaaminen jannittaa, hengita 3-4 kertaa sisaan ja pitkaan ulos. Tarkeinta on,
etta olet oma itsesi.

e Valitse ohjattavat liikkeet. Harjoittele ohjausta tarvittaessa etukateen.
e Hyodynna valilla mielikuvia kuvaamaan liikkeita ja helpottamaan ymmarrysta.
o "Aloitamme jumpan nyrkkeilyliikkeella..", "Seuraavaksi tehdaan kasilla laajaa
vuorohiihtoliiketta”

e Kayta valilla liikkeeseen sopivaa musiikkia jumpassa.

e Valitse musiikki, joka tukee liikkeen tekemista ja on sanoitukseltaan sopivaa. Voit
myos kysya osallistujilta musiikkitoiveita.

Kun ohjaat, jata mielestasi pois muut
asiat ja ole tilanteessa lasna.
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Ohjaamisessa huomioitavaa
taukojumpan AIKANA 1/3

o Kayta ohjauksessa omia vahvuuksiasi ja persoonaasi. Viljele
sopivasti ja hyvalla maulla huumoria.

e Ota katsekontakti jumppaajiin, huomioi kaikkia tasapuolisesti.

o Nayta liikkeet ensin itse ja kerro selkeasti huomioitavat asiat. Tee
liikkeet sitten yhdessa muiden kanssa.

e Anna jumppaagjille kannustavaa palautetta sanoin, ilmein ja elein.

e Jos huomaat lilkkkeissa korjattavaa, anna ensisijaisesti kaikille
yleispalautetta. Nayta liikke uudestaan ja kerro, mihin on tarkea
kiinnittaa huomiota. Jos annat henkilokohtaista palautetta, muista

hienovaraisuus.

e Ota ohjaajana vastuu, etta tuokio alkaa ja loppuu sovittuun aikaan.
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Ohjaamisessa huomioitavaa
taukojumpan AIKANA 2/3

Taukojumppaa voi tehda eri asennoissa, kuten istuen, seisten tai lilkkeessa. On
hyva tiedostaa, etta ryhti on yksilollinen ja siihen vaikuttavat mm. henkilon
lihaskunto, nivelten liikkuvuus ja asentotottumukset. Ohjatessa voit hyodyntaa alla
olevia yleisia huomioita hyvasta ryhdista.

e |stuma-asennossa hyva ryhti on kehoa kannatteleva ja selkarangassa sailyy
sen luonnolliset kaaret: alaselassa ja niskassa sailyy pieni notko ja rintakeha on
loivasti pyorea. Asento ei kuitenkaan ole liian jannittynyt tai jaykka.

e Seisoma-asennossa hyva ryhti nayttaytyy tasapainoisena kehon kannatteluna.
Paa, hartiat, lantio, polvet ja nilkat asettuvat samaan kuviteltuun linjaan.
Molemmat jalat kannattelevat tasaisesti kehon painoa.

o Liilkkeessa hyva ryhti nayttaytyy hallittuna ja sujuvana kehon kannatteluna.
Keho el ole liikkkuessa ylijannittynyt eika lilan veltto.
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Ohjaamisessa huomioitavaa
taukojumpan AIKANA 3/3

Ihmiset kokevat joskus oireita polvissa, olkapaissa ja niskan alueella. Ohjaajana kiinnita
jumppaajissa huomio erityisesti naihin kehon osiin.

Kumara, lysahtanyt istuma- tai seisoma-asento: hyvan ryhdin kannattelussa keskivartalo on
avainasemassa. Ohjaa sanallisesti ja nayta.

Olkapaat. jos teetat ylaraajojen liikkeita hartioilta ylos kasipainoilla, ohjaa sanallisesti ja nayta.
Korosta, etta jokainen tekee

Polvet: jos polvet menevat kyykkyliikkeissa yhteen, ohjaa sanallisesti ja nayta. liikkeet oman toimintakykynsa
mukaan.
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Etaohjaus

Etana ohjattu taukojumppa noudattaa kasvotusten ohjatun taukojumpan periaatteita.

Varmista ennen ohjausta, etta aanesi kuuluu ja jumppaajat nakevat sinut

(mielellaan koko keho nakyvissa, jos teetat koko kehon liikkeita).

Pyyda jumppaajia mahdollisuuksien mukaan aukaisemaan kamerat, jotta syntyisi

kokemus yhteisesta jumppatuokiosta.

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

Ole selkeasanainen, nayta liikkeet selkeasti.

Pyyda palautetta ja toiveita seuraavaan kertaan suullisesti tai chat-kenttaan

Kirjoittamalla.
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Ohjaamisessa huomioitavaa
taukojumpan LOPUKSI

Kiita jumppaajia.

Tiedota seuraavan jumppakerran mahdollisesta teemasta ja kaytettavista
valineista.

Pyyda omasta ohjaamisestasi palautetta ja toiveita jumppahetkiin. Mahdollista
tarvittaessa nimeton palaute.

Siivoa ja jarjesta paikka, huolla valineet.

Kirjaa ylos osallistujamaara.

Anna valilla pienia "laksyja"” jumppaajille. Jos annat laksyja, kysy seuraavalla
kerralla, miten "laksyjen teko” sujui ja milta niiden tekeminen tuntui.
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VALMIITA MATERIAALEJA
HYODYNNETTAVAKSI

Liikkuva aikuinen:
e Lilketta tyopaivaan liikkekortit
e Palautumiskortit

Selkakanava:
e Taukojumppa harjoitusohje
e Harjoitusvideoita
e Tilaa maksuton taukojumppamuistutus

o Lilkuntapyora arpoo sinulle liikkkeet
e Paivan taukojumppa

Tyoturvallisuuskeskus:

e Kuvalliset ohjeet minuuttijumppaan
e Videoita taukojumppaan

UKK-instituutti:
e Taukojumppa ja likkumisvinkit
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https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/liiketta-tyopaivaan-kortit/
https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/liiketta-tyopaivaan-kortit/
https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/palautumista-tyopaivaan-kortit/
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/taukojumppa
https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet/harjoitusvideot
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/tilaa-maksuton-taukojumppamuistutus
https://selkakanava.fi/liikuntapyora
https://selkakanava.fi/paivan-taukojumppa
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2000/08/Minuuttijumppa.pdf
https://ttk.fi/julkaisu/taukojumppaa/
https://ukkinstituutti.fi/palvelut/jarjestoportaali/taukojumpat-ja-liikkumisvinkit/
https://ukkinstituutti.fi/palvelut/jarjestoportaali/taukojumpat-ja-liikkumisvinkit/

