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TAUKOJUMPPAATYON OHESSA 0

Samantyyppisia tyovaiheita sisaltavassa tyossa suositellaan pidetta-
van lyhyita taukoja tyon puitteissa kehon elvyttamiseksi.

Esitteen liikkeita olisi hyva tehda pitkin paivaa tyovaiheiden valis-
sd, erityisesti seldn lihasten ollessa uupuneet raskaista nostoista ja
pitkdadn kumarassa tyoskentelyn jalkeen.

1 OJENNUS JA PYORISTYS

» Vastapainoa etukumaralle asennolle
¢ Edistaa lihasten palautumista rasituksesta
« Voitelee valilevyja ja elvyttaa alaselkaa.

OHJE: Seiso lantion levyisessd haarassa ja kadet alaselan tukena.
Taivuta yldvartaloa taaksepain tukien kasilla lantiota.
Vastaliikkeena , - I
pyorista selkaa — p ‘
jannittamalla
vatsalihaksia ja
kallistamalla lan-
tiota kohti leukaa.
Ajattele “hanta
koipien valiin”.

Toista liike 4 ker-
taa ja jata lantio
luonnolliseen
keskiasentoon.




e Vilkastuttaa rangan verenkiertoa

ja valilevyjen aineenvaihduntaa
e Lisaa keskivartalon liikkuvuutta

OHJE: Seiso lantion levyisessa asen-
nossa kyynarpaat kohotettuina sivuille,
mutta hartiat rentoina.

Kierrd ylavartaloa sivulle sdilyt-
tden lantion asento koko ajan suoraan
eteenpdin. Pysdyta liike keskelld ja
kierra toiselle puolelle.

Pida liike sulavana ja valta
nykimista. Kierra 4 kertaa molemmille
puolille.

e Lisaa rangan liikkuvuutta
¢ Venyttaa vinoja vatsalihaksia

OHJE: Seiso lantion levyisessa haara-
asennossa, yldvartalo rentona. Taivuta
suoraan sivulle, kuin olisit kahden seinan
vélissa. Toinen kasi liikkuu reitta pitkin
kohti jalkaterda.

Pida venytys muutama sekunti ja
palaa rauhallisesti alkuasentoon. Kallistu
toiselle puolelle.

Taivuta 4 kertaa molemmille puolille.




TAUKOHUONEJUMPPA 1

Samoja lihaksia vasyttavia tyoliikkeita tulisi tavottaa elvyttavilla ja
palauttavilla harjoitteilla. N&illa liikkeilla edistetdan elimiston veren-
kiertoa ja aineenvaihduntaa, mika piristaa kehoa tydépaivan jatkami-
seen.

Saannollinen taukojumppa ennaltaehkaisee my6s monille tuttua
jaykkyyden ja jomotuksen tuntua tydpaivan jaljilta.
Nama harjoitteet voi tehda istuen, myos kassalla.

1SOUTU

* Elvyttaa selkaa ja hartiaseutua kasin tai
kumarassa tyoskentelyn jalkeen I

OHJE : Ojenna molemmat kadet suorana eteen ja pyorista yla-
selkaa. Laske myos katse alas, ikdan kuin olisit hyppdadamassa paa
edelld altaaseen.

Suorista asento ryhdikkaaksi ja nosta katse eteen tuomalla
samalla kddet kyyndrpaat edelld taakse.Toista 4 kertaa.




2 RINNAN AVAUS

e Lisaa rintalihaksien rentoutta ja joustavuutta

 Elvyttda ylaselkaa

OHJE : Istu ryhdikkaasti. Tuo
molemmat kadet taaksepdin
ylaviistoon, kunnes tunnet
kevyen venytyksen rintalastan
ja olkapdan vélissa. Pida hartiat
rentoina ja katse eteenpadin.

i
I Pitkaan etukumarassa tydskenneltdessa rintalihakset kiristyvat
ja voivat huonontaa ryhtia.

3 NILKKOJEN PUMPPAUS

¢ Vilkastuttaa jalkojen laskimoverenkiertoa
¢ Tuo keveyden tunnetta jalkoihin

Kun ty6paivan aikana kdvellaan ja seisotaan paljon, jalat vasyvat.
Harjoitteen voi tehdd kengat jalassa, mutta paremman hyddyn saat
ilman kenkia.

OHJE : Koukista ja ojenna nilkkaa ja varpaita reippaalla tahdilla.
Tee liike pumpaten, niin verenkierto aktivoituu mahdollisimman
hyvin. Liikkeen voi tehdd myos molemmat jalat samaan aikaan.
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