Aihe: Harjoitellaan valitsemaan ergonominen tydasento ja
sopivan pituinen jakso tydskentelylle

Oppiaine: - Vuosiluokka 3ik

Kesto: N. 15 min
Vadlineet: (sGadettavat) tuoli ja pdytd, tietokone/tabletti

UUDET
Aél: LUKUTAIDOT J

Oppilas

e 0saa valita hyvén tydasennon ja vaihtelee sitd tarvittaessa.
e valita sopivan pituisen jakson tydskentelylle.
e ymmartaa ergonomian merkityksen hyvinvoinnille péivittaisessa tydskentelyssa.

KASITTELYEHDOTUS

Ryhdin tarkastus seisten parin kanssa: kiinnittak&a huomiota pddn ja
hartioiden asentoon, selkGrangan linjaukseen, keskivartalon tukeen, polvien
joustavuuteen. Miettikad, mistd hyva ryhti muodostuu ja miksi se on tarked.

- Taman jalkeen opettajan johdolla pohditaan yhdessé millainen olisi hyvé
tydasento seisten ja/tai istuen: kiinnittdk&& huomiota samoihin asioihin kuin
asken, mutta sen liséksi myds ranteiden ja kyyndrvarsien asentoon sekd
ruudun katseluetdisyyteen. Oppilaiden ohjeiden avulla tehdddn opettajasta
malliesimerkki.

- Oppilaat testaavat pareittain sekd istuen ettd seisten erilaisia tydasentoja:
toinen tekee ja toinen antaa palautetta sekd vinkkejé asennon
parantamiseksi.

- Pohtikaa oppilaiden kanssa yhdessd, miksi erilaisia tydasentoja on hyva
vaihdella ja miksi tyéskentely& tulisi tauottaa. Keksik&d oppilaiden kanssa
yhdessd erilaisia taukoliikkeitd, joita voi tehdd aina tydskentelyjakson valeissa -
> esimerkiksi kattoon kurottelu seisten, hartioiden pyoritystd, kiertoja
yl@selkadn, rintarangan avausta, lonkan koukistajien venytys

- Tehkdd loppuun yhdessa Selkdliiton sivuilta 16ytyva *Jumppakissan

taukojumppa” hitps://selkakanava.fi/harjoitusohje/taukojumppa
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