“HYDROJET

MICROPAUSER

VAD AR DET & VAD AR DESS FORDELAR?

Micropauser ar korta pauser som varar fran nagra sekunder till nagra

minuter, vilka kan tas under arbetsdagen for att forbattra bade fysisk och

mental hdlsa samt arbetsproduktivitet. Trots deras enkelhet har

micropauser betydande férdelar enligt forskningen.

Férdelar med micropauser

Forbattrad koncentration och
mental prestation: Korta pauser,
aven sa korta som 30 sekunder till
2 minuter, hjalper till att aterstalla
fokus och minska mental trétthet.
Studier visar att micropauser
bidrar till att uppréatthalla hogre
arbetskvalitet och motivation.
Minskad fysisk belastning:
Regelbundna micropauser med
sma rorelser eller stretching
minskar spanningar i nacke, axlar
och rygg — sarskilt vid
stillasittande arbete. De kan ocksa
minska risken for langvariga
belastningsskador.

Okad produktivitet och
arbetskvalitet: Micropauser
forbattrar arbetskvaliteten utan att
sadnka produktiviteten, trots korta
avbrott i arbetet. Variation i
arbetsuppgifter kombinerat med
micropauser 6kar kreativiteten och
minskar monotonin.
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Minskad stress och 6kat
valbefinnande: Sma pauser hjalper
till att reducera stressnivder och ger
en kénsla av kontroll éver
arbetsbelastningen. Att anvanda
pauserna for att koppla bort helt fran
arbetet, till exempel genom
andningsoévningar eller att titta pa
naturbilder, ger extra fordelar.

Férdelar med micropauser

Kombinera micropauser med en
stunds avkoppling pa en
vattenmassagebadd:

e Snabb aterhamtning: Varme och
rytmiska vattenstralar forbattrar
blodcirkulation och lindrar
muskelspanningar.

e Stressreduktion: Den
avslappnande massagen minskar
stressnivéder och bidrar till 6kat
fokus.

e Fysisk dterhamtning: Massage
hjalper till att férebygga
spanningar som kan uppsta vid

stillasittande arbete.
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