AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti

TYON TAUOTTAMINEN

AMMATIN TYOKYKYVALMIUDET

Perustiedot

Nimi Ryhmé
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Ty&td on jaérkevéd tauottaa tilaisuuden salliessa. Riittévilla tauotuksella kokonaiskuormitus pysyy tasolla, joka ei ole
haitallinen terveydelle. Riittévé tauotus on pitkélla aikavalilléd myds tydn tehokkuuden kannalta hyvéksi perusteltua.

Lisciksi tyon riittdvé tauottaminen virkistéd ja auttaa vélttdmédn vahinkoja ja tapaturmia tydssd. Taukojen pitéminen

tyén lomassa on térke&d myds lihas- ja nivelvaivojen ehkaisemiseksi.

Pid& taukoja jo ennen vésymysoireita. Tydstd riippuu millainen palautuminen antaa sopivaa vaihtelua ja mahdollistaa
elpymisen. Jos on istunut pitk&én paikallaan, niin silloin on hyvé likkua. Ja jos tyd fyysisesti raskasta, niin silloin tauon
aikana kannattaa tehdd jotain véhemmén ruumiillista. Venyttely huoltaa lihaksistoa. Taukojen aikana voi olla hyvé, jos
saa tybasiat hetkeksi pois mielestd.

Tydjdrjestelyt ovat kunnossa tauotuksen osalta kun:

* tyd on mahdollista keskeyttéd tavon pitémiseksi
* elpymistauoista on sovittu
* sovitut fauot voidaan toteuttaa

* tydntekijat pitévat sovitut tauot, taukoajan kerd@misté esim. tydpéivén loppuun tai lounastunnin yhteyteen
véltetaan

Tehtavat

Seuraa taukojen kayttsd yhden viikon ajan tai palauta mieleesi yksi tyéviikko tydssdoppimisjaksoltasi, tydpaikaltasi tai
oppilaitoksen tydsalista.

Merkitse rastilla oikea vaihtoehto
] Tauotusta oli riittévasti ja taukoajoista pidettiin kiinni. Tauot eivét venyneet kuitenkaan liian pitkiksi.

[ ] Tauotusta on riittévésti, mutta taukoja ei pideté ja/tai ne kerétédn tydpéivén loppuun, jotta padstédn aiemmin
kotiin. Ja/tai kun taukoja pidetddn, ne tahtovat vendhtad pitkiksi.

[] Tauotusta ei ole riittavésti.
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Monta taukoa pidit péivén aikana?

Kuinka usein2 (esim. tunnin vélein, kahden tunnin vélein)

Oliko taukoja mielestési tarpeeksi@

Mité teit taukojen aikana? Kirjoita alapuolelle esimerkkeja.

Miten voisit parantaa taukojen kéyttéa omalla kohdallasie
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