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Taukojumppahaaste

Kannusta tyoyhteisoa osallistumaan taukojumppahaasteeseen.
Tehtavasi on muistuttaa taukoliikunnan tarkeydesta ja innostaa tyokavereita
lilkkumaan ty6vuoron aikana. Tassa on ohjeet ja vinkit tehtavaasi varten:

1. Muistuttele taukoliikunnan tarkeydesta:

Liikuskelulla tyovuoron lomassa on merkittavat vaikutukset terveyteen. Taukojumppa on kevytta
liikkuntaa ja pienia harjoituksia voi tehda helposti missa vain. Tarkeaa on tehda aktiivisia, lihasten
verenkiertoa vilkastuttavia liikkeita tyovuoron aikana. Liikuskele ja tauota paikallaan oloa joka paiva-
mita useammin, sita parempi.

Taukojumpasta on monia hyotyja:
¢ Keho ja mieli virkistyvat ja koettu vasymys ja stressi vahenee.
¢ Vireystilan koheneminen parantaa keskittymiskykya ja lisaa tyotehoa.
¢ Lihasten verenkierto vilkastuu ja niiden aineenvaihdunta paranee.
e Tuki- ja lilkkuntaelinten rasittuneisuus ja kipuoireet vahenevat seka jannittyneet lihakset rentoutuvat.

2. Haasta tyokaverit taukojumppaamaan:
Esittele taukojumppahaaste ja kerro, etta taukojumppaa voi tehda ilman valineita. Mainitse myos, etta
jos tyoyhteisosta Loytyy jumppakuminauhoja, jumppakeppeja tai muita valineita, ne voi ottaa mukaan
haasteeseen.
Voit esimerkiksi tulostaa seuraavat taukojumppaohjeet ja laittaa ne esille tyoyhteisdssa sopivaan
paikkaan.

¢ Jumpalla vireytta tydvuoroon

¢ Venytellen vetreytta tyovuoroon.

¢ Kuminauhajumppa -liiketta ylaselalle

¢ Joustavuutta kehoon kepin avulla

Voit tehda haasteesta hauskemman ja motivoivamman esimerkiksi luomalla pienen kilpailun: kuka tekee
eniten taukojumppia viikon aikana.

3. Halutessasi jarjesta yhteisia taukojumppahetkia:
Sovi tyokavereiden kanssa hetkia, jolloin voitte yhdessa tehda taukojumppaa.
4. Kannusta ja anna palautetta:

Muista kehua tyokavereita, jotka osallistuvat taukojumppahaasteeseen. Pienetkin positiiviset sanat
voivat olla suuri kannustin.
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