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Aktiiviset tauot osana työpäivää

Aktiiviset tauot ovat työn lomassa tehtäviä lyhyitä liikkumis- tai elpymishetkiä, joilla tasapainotetaan työpäivää ja katkaistaan
pitkäkestoista paikallaan oloa.

Miten? 
Aktiiviset tauot voivat kestää muutaman sekunnin mikrotauoista 5-10 minuutin taukojumppatuokioihin. Tauottamisessa voi
hyödyntää erilaisia liike- ja palautumiskortteja tai taukoliikuntasovelluksia. Kortteja voi käyttää tulostettuina tai sähköisinä.
Kortteja voi sijoittaa esityksen lomaan ja pitää niiden avulla taukotuokion myös etäyhteyksin.

Vinkki:
Kannusta henkilöstöä työn tauottamiseen ja korosta, että aktiivisille tauoille on lupa työpaikalla.

https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/

