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PIHLAJALINNAS GUIDE-FOR MINIPAUSER

Minipauser — liten paus, stor nytta

Att dterhamta sig under arbetsdagen &r nyckeln till att orka och vara effektiv. Enligt forskningen kan &ven korta
pauser sanka blodtrycket, minska stresshormonerna i kroppen och férbattra den kognitiva prestationsférmagan.

Det rekommenderas att man haller minipauser, det vill sdga pauser pad 30 sekunder till ndgra minuter, flera
ganger under arbetsdagen, med cirka 30 minuters mellanrum. De &r sarskilt viktiga nar det &r brattom och
stressigt, nar kroppen och sinnet belastas som mest. Var och en kan vélja ett lampligt satt att pausa arbetet och
forbattra dterhamtningen under dagen.

Hur genomférs en minipaus?

Du kan ta en minipaus vid arbetsplatsen eller nar du rér pa dig. Det kan vara en lugnande stund sdsom en
andningsévning eller att titta ut genom fonstret, eller fysisk aktivering sdsom stretching eller latta rorelser.

Exempel pé minipauser

DJUPANDNING

- Inta en s& bekvéam stallning som majligt.

- Andas lugnt in och ut, helst genom néasan.

- Fokusera pé din andning.

- Om du vill kan du lagga den ena handen pé bréstkorgen och den andra pa magen.
Néar du andas med diafragman, hojs och sénks handen p& magen och handen pa
brostkorgen haélls stilla.

MEDVETEN NARVARO

- Blunda och fast uppmarksamheten pé hur det kanns i din kropp.

- Oppna dgonen och iaktta omgivningen. Vad ser, hor, luktar och kanner du?

- Blunda igen och gé pa nytt igenom hur det kénns i kroppen, frdn huvudet ner till tarna.
Fortsatt s& har i 30 sekunder.

- Oppna dgonen pa nytt och iaktta din omgivning igen. Fortsatt s& har i 30 sekunder.

- Du kan upprepa évningen nagra ganger.

AKTIVERA MUSKLERNA
- Stéll dig upp och skaka pé benen.
- Gor nagra boxningsrorelser i luften.
- Strack upp handerna i luften och ténj pé sidorna av kroppen
- For armarna vagréatt framat med armbéagarna raka och handryggarna uppét.
For armarna utét till sidan och vand tummarna utat. Hall ndgra sekunder och for tillbaka.
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