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Lajitekniikka: kavely

Kavely on hyvaa kestavyysliikuntaa, joka parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimistdn kuntoa. Kavelylla on hyva aloittaa liikunnan
harrastaminen ja se on hyva olla osana arki — tai vapaa-ajan
likuntaa.

Kévelyssd on hyva kiinnittdd huomiota askeleen rullaavuuteen.
Askel kulkee kantapaan kautta koko jalkapohjaa hyddyntaen
varvastydntéon. Varvastydnndssa huomaat miten lonkkaa
koukistavat lihakset venyvat ja pakaralihakset aktivoituvat.

Pida ryhti hyvané kévelyssa ja painopiste keskelld vartaloa. Lantio
kiertyy hiukan askeltaessa ja ylavartalossa tapahtuu
vastakkaiskierto. Pida hartiat rentoina ja anna ké&sien heilua
rytmikk&asti suoraan edesta taakse. Huomioi, etta jalkaterat osoittavat mahdollisemman suoraan
eteenpain ja askeleet kulkevat suoraviivaisesti keskilinjan molemmin puolin.

Sauvakavely on hyvaa kestavyysliikuntaa, joka parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa.
Sauvojen kéasihihnojen tulee olla niin kateen sopivat, ettd kahvasta ei tarvitse puristaa juuri ollenkaan.
Sauvan voimakas puristaminen voi altistaa ranteiden ja hartiaseudun kipeytymiseen.

Lahde liikkeelle niin, etta annat sauvojen ensin roikkua rennosti perassasi. Ota sitten kadet mukaan
kavelyn rytmittdmiseen. Tama on hyva tapa I6ytaa itselle sopiva sauvakavelyrytmi.

Sauvoessa ylavartalo on hiukan etunojassa ja sauvat osoittavat koko ajan hiukan takaviistoon.
Vartalon etunoja mahdollistaa paremman sauvojen kaytdn ja aktivoi keskivartalon lihaksia paremmin.
Sauvojen karjet eivat missaan vaiheessa kavelya tule vartalolinjan etupuolelle. TAma tekniikka
varmistaa sen, ettd saat tehokkaasti ylaselan sek& olkalihaksen eli ojentajan mukaan liikkkeeseen.
Sauvan kérki osuu maahan vastakkaisen jalan kantapaan takasivulla.




Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy - www.terveysverkko.fi

Pida kavelyn aikana hartiat rentoina ja alhaalla. Sauvakavelyn saa aikaan tehokkaan
vastakkaiskierron yla- ja alavartalossa. Kierto aktivoi keskivartalon lihaksia ja pitaa ylla selkérangan
likkuvuutta.

Sauvatyénnon lopussa voit avata kAmmenen niin saat lisaa liikelaajuutta seka tehoa
lihastydskentelyyn. Huomaat, ettd samalla myds askeleesi pitenee.

Sauvojen valinta

Sauvojen oikea pituus on 0.7x pituutesi tai 50 cm — oma pituus. Sauvan pituus on silloin hyva, kun
sauvat ovat kadessa ja kyynarpaat on kiinni kyljissa ja kyynarnivelen kulma on 90 astetta. Sauvan
kéarjessd on metallipiikki, jota on hyva kéyttda pehmeilld ja jéisilla alustoilla. Piikin p&alle voit asentaa
tassun, joka pehmentéé tarahdysta kovalla alustalla.

LAHDE:
Aalto R. 2005. Kuntoilijan lajitekniikkakoulu. Saarijarven Offset Oy.

MALLEINA:
Mikko Porma
Seija Laurimaa
Kirsi Makinen





