LIIKKEELLE

T PUOLESTA Aktiiviset tauot osana ty6paivaa

Aktiiviset tauot ovat tyon lomassa tehtavia lyhyita liikkumis- tai elpymishetkia, joilla tasapainotetaan tyopaivaa ja katkaistaan
pitkakestoista paikallaan oloa.

Miten?

Aktiiviset tauot voivat kestaa muutaman sekunnin mikrotauoista 5-10 minuutin taukojumppatuokioihin. Tauottamisessa voi
hyodyntaa erilaisia liike- ja palautumiskortteja tai taukoliikuntasovelluksia. Kortteja voi kayttaa tulostettuina tai sahkaoisina.
Kortteja voi sijoittaa esityksen lomaan ja pitaa niiden avulla taukotuokion myos etayhteyksin.

Vinkki:
Kannusta henkilostoa tyon tauottamiseen ja korosta, etta aktiivisille tauoille on lupa tyopaikalla.

Voit ladata printattavat
PDF-versiot korteista
Lilkkeelle -projektin

verkkosivuilta ja
yksittaiset PNG-versiot

Litkkuva aikuinen

verkkosivujen
materiaalipankista

KOYDENVETO

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa, kadet Kirjaa ylos kolme keskeneraista asiaa, jotka

Kuvittele edessasi olevan 5O metria koytta,

vartalon sivuilla ja polvet pehmeasti koukussa. ovat mielessasi ja joihin voit talla hetkella

vaikuttaa. Kirjoita asioiden viereen, mika olisi se Joka sinun pitaa vetaa taaksesi. Jokaisella

konkreettinen teko ja ajankohta, joka veisi asioita vedolla saat vedettya koytta metrin. Vie

puolelta toiselle. Anna kasien heilua rentoina ja

. . kadet eteen ja aloita koydenveto omalla
katseen seurata kiertojen mukana. J 4

tyylillasi.

ajatuksiasija helpottaa a_janha||innassa.
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/

