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Lyhyt taukoliikuntahetki tyon lomassa on tehokas tapa tuo-
da vaihtelua tyopaivaan. Taukoliikuntahetken avulla lievitat
ja ehkaiset tyon aiheuttamaa vasymysta ja rasitusta, seka
parannat vireyttasi. Liikunnan avulla vilkastutat verenkiertoa-
si, tehostat hengitystasi seka rentoutat kehoasi, joten tauon
jalkeen jaksat taas jatkaa virkistyneena tyotehtaviesi parissa.




Lasten parissa tydskentely on fyysisesti kuormittavaa, silla
paivakotityd sisaltda paljon nostamista, kantamista ja kyykisty-
mista. Tyd sisaltdad myos asentoja, joissa tydskentelet paa ja
selkda kumartuneessa tai kiertyneessa asennossa, tai kadet ko-
hotettuina. Lisaksi tyOskentelet pienille lapsille suunnitellussa
ymparistdssa, missa on usein matalat kalusteet. Tama aiheuttaa
aikuiselle tyontekijalle lisakuormitusta.

Fyysisesti rasittava tyd voi aiheuttaa monenlaisia oireita lihak-
sissasi tai nivelissasi, etenkin jos vapaa-ajan liikkuminen on
vahaista. Yleisimmat paivakotitydon fyysisistd kuormitustekijoista
johtuvat oireet ovat selkavaivat, nivelrikko etenkin polvissa seka
erilaiset niska- ja hartiavaivat.

Taman oppaan tavoitteena on kertoa taukoliikunnan tarkeydesta
paivakotitydn fyysiset kuormitustekijat huomioiden. Oppaan
lisaksi kaytdssasi on kaksi erillista taukoliikuntaohjetta, jotka an-
tavat selkeat suoritusohjeet taukoliikuntahetkiin seka motivoivat
tydntekijat kayttamaan tauot tehokkaasti liikkuen ja venytellen.

ohje sisaltda kuminauhalla tehtavia liikkeita,
jotka vaikuttavat verenkiertoa vilkastuttavasti selan ja jalkojen
seka kasien ja hartioiden alueella. ohje
sisaltda venytysliikkeitd, jotka rentouttavat rintalihaksia seka
jalkojen, niskan ja hartian lihaksia.




Taukoliikuntaa voit harrastaa yksin tai tyokavereidesi kanssa juuri
sinulle sopivaan aikaan. Paivan pisimman ja kuormittavimman
tydjakson keskeyttava liikuntahetki on vaikutuksiltaan tehokkain.
Taukoliikunnan tulee olla myos saanndllista ja riittavaa. Sopiva
maara taukoliikuntaa on noin 5-10 minuuttia vahintaan kerran
paivassa, ja se voi sisaltaa joko verenkiertoa vilkastuttavia tai
rentouttavia liikkeita, tai molempia.




Virkistava tauko

Vastuskuminauha on tehokas ja monipuolinen treenivaline.
Taukoliikunnan kannalta sen hyvia puolia ovat helppous,
edullisuus ja pieneen tilaan pakattavuus. Vastuskuminauhan
vastus on tasainen ja pehmea, eika se kipeyta helposti lihak-
sia. Vastuskuminauha kuitenkin pakottaa lihakset tekemaan
kontrolloitua tyéta seka liikkesuuntaan etta liikkeen palautuk-
sen aikana.

Virkistava tauko — ohjeessa on nelja erilaista liiketta. Tee jokai-
sta liiketta kerrallaan 20 toistoa. Kun olet tehnyt kaikki nelja
likettd, tee ohjelma uudestaan alusta loppuun. Ohjelman
suorittamiseen kuluu aikaa noin 5-10 minuuttia likenopeud-
esta riippuen.




Tee liikkeet hallitusti ja vastusta liikettd myos palautumisvai-
heessa. Vastusta voit saadella kuminauhan pituutta muut-
tamalla, vastuksen tulee olla sellainen etta jaksat tehda
viimeisetkin toistot helposti. Liikkeiden aikana veda napaa
sisdanpain ja pida hyva ryhti ja hartiat rentoina. Anna hengi-
tyksen virrata ulos liikkeen suorituksen aikana ja hengita

sisdan palatessasi alkuasentoon. Kun liike suoritetaan

uloshengityksen aikana, keskivartalon tuki sailyy hyvana.




Rentouttava tauko

Nivelten liikkuvuus ja lihasten ja janteiden venyvyys ovat
yksildllisia ominaisuuksia. Kehon liiallinen, lilan vahainen tai
yksipuolinen kuormitus esimerkiksi tydssa voivat aiheuttaa
likerajoituksia, joita on helpompi ennaltaehkaista kuin
korjata. Nivelten liikkuvuuteen ja lihasten venyvyyteen voit
vaikuttaa venyttelylla.

Rentoutiava tauko — ohjeessa on nelja erilaista venyttelyliiket-
ta joiden suorittamiseen kuluu aikaa noin 5 minuuttia. Suori-
ta venytykset rauhallisesti ja vie liike niin pitkalle, etta tunnet
venytyksen mutta et kipua. Pida venytysnoin 30 sekunnin ajan.
Venytysten aikana anna hengityksen virrata vapaasti.
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