Minitauot — pieni tauko, suuri hyéty

Tyopaivan aikana palautuminen on avain jaksamiseen ja tehokkuuteen. Tutkimusten mukaan lyhyetkin tauot voi-
vat alentaa verenpainetta, vahentaé stressihormonien méaaraa elimistdssa ja parantaa kognitiivista suorituskykya.

Minitaukoja, eli 30 sekunnista muutamaan minuuttiin kestavia taukoja, suositellaan pidettavaksi useita kertoja
tyopaivan aikana, noin 30 minuutin vélein. Ne ovat erityisen tarkeita kiireisina ja stressaavina hetkina, jolloin
keho ja mieli kuormittuvat eniten. Jokainen voi valita itselleen sopivan tavan tauottaa tyota ja lisatéa palautumista
paivan mittaan.

Miten toteuttaa minitauko?

Minitauon voi tehdé tydpisteella tai likkeesséa. Se voi olla rauhoittava hetki, kuten hengitysharjoitus tai ikkunasta
ulos katsominen, tai fyysinen aktivointi, kuten venyttely tai kevyt liike.

Esimerkkeja minitauoista

SYVAHENGITYS

- Ota mahdollisimman hyva asento.

- Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos, mieluusti nenan kautta.

- Kohdista huomio hengitykseesi.

- Halutessasi voit asettaa toisen kadet rintakehélle ja vatsalle. Kun hengitat pallealla,
vatsalla lep&ava kasi nousee ja laskee ja rintakehalla oleva kasi pysyy paikallaan.

TIETOINEN LASNAOLO

- Sulje silméat ja kiinnita huomiosi kehosi tuntemuksiin.

- Avaa silmét ja havainnoi ympéristéa. Mité naet, kuulet, haistat ja mita tunnet?

- Sulje silmat uudelleen ja vie kay kehosi tuntemukset |api uudelleen paasta
varpaisiin. Jatka nain 30 sekuntia.

- Avaa silméat uudelleen ja huomioi jalleen ympéristdasi. Jatka néin 30 sekuntia.

- Voit toistaa harjoituksen muutaman kerran.

AKTIVOI LIHAKSET LIIKKEELLE
- Nouse yl6s ja ravistele jatkoja.
- Nyrkkeile ilmaan muutamia kertoja.
- Kurota k&det ilmaan ja venyttele kylkia
- Vie kadet eteen vaakatasoon kyynérpaat suorina ja kAmmenselat yldspain.
Avaa kadet sivulle ja kddnna peukalot ulospain. Pida asento muutama sekunti ja palauta.
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