Minitauot ovat tyon lomassa tapahtuvia
Ilvhyita taukoja tyonteosta

Minitauko on yleensa 30 sekunnista muutamaan minuuttiin kestava tauko, jonka voi toteuttaa omalla tyopisteelld tydn lo-
massa. Niitd olisi tutkimusten mukaan hyva pitaad useampia tydpaivan tai tydvuoron aikana, ideaalitilanteessa noin puolen
tunnin valein. Minitauot auttavat mielta ja kehoa rauhoittumaan. Minitauko voi olla esimerkiksi ikkunasta ulos katsominen,
hetken pysahdys tydopdydan aaressa asiakastydn valissa, jolloin voit sulkea silmasi ja keskittya hetkeksi omaan hengityk-
seen tai lyhyt keskusteluhetki tydkaverin kanssa.

Fyysisen minitauon aikana tyontekija voi elvyttaa tai aktivoida vaille kuormitusta jaavia kehon osia tai rentouttaa tydssa
kuormittuneita lihaksia. Sopivilla taukoliikkeilld voidaan edistaa lihasten aineenvaihduntaa, rentouttaa jannittyneita lihak-
sia, yllapitaa nivelliikkuvuutta, tehostaa hengitysta seka vahentaa tydhédn osallistuvien lihasten vasymista. Naiden toimien
avulla voidaan parantaa havaintokykyad, tarkkuutta seka lisata tydntekijan nopeus- ja vireystilaa.

Elpymisliikunnalla voidaan lieventaa vasymys- ja rasitusoireita, joita esimerkiksi yksipuoliset tydasennot kuten istuminen,
aikapaine ja fyysinen alikuormitus aiheuttavat elimistélle. Elpymisliikuntaa ovat seka tyon lomassa tehtavat lyhytkestoiset
taukoliikkeet (minitauot) ettad varsinaisten taukojen aikana tapahtuva taukoliikunta. Seka minitaukojen etta taukoliikunnan
tavoitteena on tasapainottaa tydokuormitusta, tehostaa palautumista ja yllapitaa henkista vireytta.

Harjoitus 1. Syvahengitys

Jos kiinnitdmme hengitykseen huomiota ja hengittamme pallean avulla,
hengitys muuttuu syvemmaéksi ja rauhallisemmaksi.

Tama rentouttaa ja tukee myds mielen rauhallisuutta.

1. Ota mahdollisimman hyva ja rento asento.

2. Aseta toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsalle, navan ylapuolelle.
3. Kohdista huomiosi rintakehan ja vatsan paalla lepaaviin kasiin.
4.Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos, mieluusti nenan kautta.

5. Kiinnitd huomio hengitykseesi. Anna sen tuntua hyvalta ja luonnolliselta.

6. Kun hengitat pallealla, vatsalla lep&avan kaden pitaisi nousta ja laskea
hengityksen myéta ja rintakehéalla olevan kaden tulee pysya paikallaan.

Harjoitus 2. Tietoinen lasndolo

1. Sulje silmasi ja huomaa tuntemukset kehossasi.
Mita tunnet kasvoissasi ja paassasi?
Mita tunnet niskassasi ja olkapaissasi?
Huomaa, miltd hengitys tuntuu. Huomaa kaikki tuntemukset rinnassasi,
vatsassasi ja seldssasi seka jaloissasi.

2. Avaa nyt silmasi ja havainnoi sitd, mita ymparilldsi on. Huomaa, mita vareja ja muotoja naet ymparillasi.
3. Havainnoi nyt dania ymparillasi: kuuletko kellon tikitystd, liikenteen melua, linnun laulua, kaukaisia 8ania?
4.Huomaa nyt, milta esineet ymparillasi tuntuvat: esim. milta tuntuu tuoli, jossa istut, milta tuntuvat jalat lattiaa vasten.

5. Sulje silmasi uudelleen. Vie huomiosi takaisin kehoosi ja tunnustele, milta siina tuntuu.
Skannaa kehosi paasta varpaisiin ja havainnoi jokainen tuntemus kehossasi. Jatka nain 30 sekunnin ajan.

6. Avaa jalleen silmasi ja siirrd huomiosi kehosi ulkopuoliseen maailmaan.
Havainnoi sitd, mita naet, kuulet ja haistat. Jatka nain 30 sekunnin ajan.

7. Voit lopettaa harjoituksen tahan tai jatkaa muutaman kerran huomiosi siirtdmista vuorotellen
sisdisiin tuntemuksiisi eli siihen, mita tuntemuksia kehossasi aistit seka siihen, mita naet, kuulet ja haistat ympaérillasi.

Harjoitus 3. Aktivoi lihakset liikkeelle

1. Nouse ylos. Kyykistele, ravistele jalkoja. Istumatydssé on tarkeaa aktivoida isojen lihasten verenkiertoa.

2. Nyrkkeile. Vie kyynarpaat koukkuun ja nyrkit leuan alle. Nyrkkeile kasi suoraksi eteen rystyset edella .
lapaluuta loitontaen ja ylaselasta kiertden rytmikkaasti molemmin k&sin vuorotahtiin.

3. Kurota. Istu selkd suorana. Kurkota katta kohti kattoa ja ojenna sormet suoraksi, seuraa liiketta katseella.
Tunne venytys kyljessa. Toista molemmilla kasilla.

4. Avaa. Istu tuolilla, ojenna selka ja niska pitkaksi. Vie kadet eteen vaakatasoon kyynarpaat suorina ja
kadmmenselat yléspéin. Avaa kadet sivulle ja kddnna peukalot ulospain. Pida asento muutama sekunti ja palauta.
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