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Taukojumppaa tehdessäsi suorita

liikkeet oman taitotason ja liikkuvuuden

mukaan

Halutessasi lisänä voi käyttää välineitä,

esim. kuminauhaa, keppiä, painoa...

Sovella! Vain mielikuvituksesi on rajana 

ALUKSI



Miksi taukoliikunta kannattaa
ottaa osaksi työpäivää?

Se lisää lihasten verenkiertoa ja
parantaa aineenvaihduntaa. 

Ei minulla ole aikaa alkaa
jumppaamaan...

Oppaassa on kolme eri mittaista vaihtoehtoa
taukojumpalle - voit myös ajon aikana tehdä jumppaa,
joka ei vaikuta keskittymiskykyyn ajoon liittyen.

 Keho ja mieli virkistyy, minkä seurauksena
vireystila ja keskittymiskyky paranevat.

Työsuoritus ja työturvallisuus paranevat
sekä pitkät istumisjaksot tauottuvat.

Myös pienet "mikrotauot" auttavat ajon aikana
passivoituneita lihaksia. Jo lyhyelläkin jumpalla on
vaikutusta!



Kurtista kulmia ja rentouta
Kohota kulmia ja rentoutua
Liikuttele suuta, rentouta leuka

Nosta hartiat kohti korvia, pidä jännitys hetken aikaa
Päästä hartiat alas ja rentouta

Tee jokaista liikettä 8-12 toistoa. Voit tehdä jumpan läpi 1-3 kertaa.

vOIT TEHDÄ

AJAESSA!

JUMPPA LIHASTEN AKTIVOINTIIN

 1. KASVOJEN LIHAKSET

2. HARTIAT



Jännitä molempia pakaroita, päästä
rennoksi
Jännitä molempia reisilihaksia, päästä
rennoksi
Voit tehdä myös vuorotellen molemmille
jaloille

Hengitä nenän kautta sisään ja ulos
Sisäänhengityksessä laske hitaasti kolmeen,
pidätä pari sekuntia
Uloshengityksessä laske hitaasti neljään
Tee 4-5 hengitystä

3. PAKARAN JA REIDEN AKTIVOINTI

4. HENGITYSHARJOITUS



Nosta kädet rintakehän korkeudelle
Kerrä vartaloa puolelta toiselle

      Huom! Pidä lantio paikoillaan liikkeen ajan

Ojenna kädet suorina ylöspäin, kuin tekisit
pystypunnerrusta
Vie kädet suoraan ylös käyttäen myös selkälihaksia
Voit tehdä myös vuorokäsin

Tee jokaista liikettä  10-15 toistoa. Voit tehdä jumpan läpi 1-3 kertaa.
Yhteen kierrokseen menee aikaa noin 2 minuuttia.

Nopea!

NOPEA TAUKOJUMPPA

2. KÄSIEN OJENNUS YLÖS

1. SELÄN KIERROT



Ota lantion levyinen haara-asento, kyykkää pitäen selkä
tiukkana ja kantapäät maassa
Varpaat ja polvet osoittavat ulospäin, pidä polvi linjassa
isovarpaan kanssa
Hengitä sisään ylhäällä, kyykkää ja hengitä ulos kun
nouset ylös

3. KYYKKY - Oman liikkuvuuden mukaan

4. LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS
Astu toisella jalalla pitkälle eteen, nojaa lantiolla eteenpäin
pitäen keskivartalo tiukkana. HUOM hartia-lantiolinja!
Venytä 10-15 s ja vaihda jalkaa

Psst! Halutessasi voit
nostaa etummaisen

jalan saatavilla olevalle
korokkeelle. Se

tehostaa venytystä!



Pyöritä päätä etukautta
puolelta toiselle
Tunne venytys eri puolilla
niskaa
Pyöritä hartioita eteen-
ja taaksepäin

Nosta käsi suoraksi pään päälle
Ojenna käsi vastakkaiselle puolelle kehoa
Tunne venytys ojennetun käden puolen kyljessä

Tee jokaista liikettä  10-15 toistoa. Voit tehdä jumpan läpi 1-3 kertaa.
KOKO KEHON TAUKOJUMPPA

2. KYLJEN VENYTYS

1. NISKA- JA HARTIA-ALUE



Ojenna kädet suoraan eteen rinnan korkeudelle,
vie leuka rintaan ja pyöristä selkä
Palauta kädet takaisin ja ojenna ne taakse 
Avaa rintakehä ja kallista päätä kevyesti taakse

3. SELÄN PYÖRISTYS & RINTAKEHÄN AVAUS

4. LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS
Astu toisella jalalla pitkälle eteen, nojaa lantiolla
eteenpäin pitäen keskivartalo tiukkana. HUOM hartia-
lantiolinja!
Venytä 10-15 s ja vaihda jalkaa

Psst! Halutessasi voit
nostaa etummaisen

jalan saatavilla olevalle
korokkeelle. Se

tehostaa venytystä!



Ota lantion levyinen haara-asento
Nouse päkiöiden päälle, pysy hetki ylä-asennossa
ja laske kantapäät hallitusti maahan
Pidä liike pumppaavana

Nosta toinen jalka ilmaan, pyöritä nilkalla isoa ympyrää
Tunne venytykset eri puolilla jalkaa
Pyöritä molempiin suuntiin ja vaihda jalkaa

5. POHJENOUSU

6. NILKKOJEN PYÖRITYS

Voit samalla
pyörittää
ranteita!
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