Kévely ja sauvakively

Kavely ja sauvakavely kuuluvat suosituimpien kuntoilumuotojen joukkoon. Harjoitusvaikutus kohdistuu
l&hinn& hengitys- ja verenkierto-elimistédn. Erityisesti kévely osana luonnossa liikkumista on myds kehon
energiataloutta kehittava liikuntamuoto ja vaikuttaa positiivisesti vireyteen ja mielialaan. Kévely on usein
osa myds jonkin toisen lajin suoritusta. Esimerkiksi golfissa tapahtuva kdveleminen pelin aikana antaa
halutun harjoitusvaikutuksen.

Vilineisto

Valineistdsta tarkein molemmissa lajeissa ovat kayttétarkoitukseen soveltuvat jalkineet. On huomattava,
ettd markkinoilla on myds erityisesti kévelyyn valmistettuja ja néin ollen parhaiten lajin harrastamiseen
soveltuvia jalkineita. Liukkaille alustoille on olemassa myds nastoitettuja kenkid, jotka varsinkin talvella
ovat lajin harrastamisen ndkokulmasta turvallisuutta lisdava tekijd. Sauvakavelyssa kenkien lisaksi
olennainen véline on sauvakavelysauvat. Tarkein yksityiskohta sauvoissa on oikea pituus, joka lasketaan
kertomalla oma pituus x 0,68. Toinen seikka sauvoja valittaessa on niiden keveys, mika vaikuttaa
olennaisesti niiden kayttémukavuuteen.

Kestavyysharjoittelua, intervalleja ja nopeusvoimaa

Kavely ja sauvakavely soveltuvat erinomaisesti tasavauhtiseen monipuoliseen ja erityisesti
pitkdkestoiseen aerobiseen kestavyys-harjoitteluun. 1 — 3 x viikossa tapahtuva harjoitus voi olla
esimerkiksi pelkkd sauvakavelyharjoitus tai osana muuta liikuntamuotoa kuten golfia. Se voi olla myés
olennainen osa hyétyliikunnan kautta saavutettua harjoitusvaikutusta esimerkkeina sienestys, marjastus
ja metsastys. Liséksi molempien lajien kautta syntyy luonnollisia intervalleja liikuttaessa vaihtelevissa
maastoissa ja etenkin jyrkissa yldaméissa. Tamantyyppinen harjoittelu vaikuttaa monipuolisesti
kestavyysominaisuuksiin, jos mukana on my6s vahintdan kerran viikossa tapahtuva selva hengéstyminen
n. 10 — 15 minuuttia kerrallaan. Lisaksi tallaisella nk. maastoharjoittelulla voidaan vaikuttaa myés jalkojen
lihaskestavyys-ominaisuuksiin. N&ma harjoitukset voivat olla my®s osa viikon voimaharjoituksista.
Sauvaloikka voi my&s toimia esimerkiksi nopeusvoimaharjoituksena. Talldin sopiva kerta-annos olisi 5-10
x 10 sekuntia loivaan yldamékeen maksiminopeudella loikkien ja palautuksen ollessa 2 — 3 minuuttia.

Kéavelyalusta vaikuttaa

Kayttdalustan valinnalla voidaan vaikuttaa merkittdvasti haluttuun harjoitusvaikutukseen. Kuntoutuksen
nakdkulmasta saisi liikkkumisalusta olla mieluusti hieman epéatasainen, jolloin vartalon pienet lihakset
joutuvat koko ajan aktiivisesti tydskentelemdan. Taméan tyyppinen harjoittelu sopii erinomaisesti
esimerkiksi selkavaivoista karsiville henkildille. Oikein teknisesti suoritettu kavely toimii suoraan myds
lantion seudulle huoltavana liilkuntana. Erittédin suositeltavaa olisi my&s kokeilla liikkumispaikkana suota,
joka pehmeydelldén luo uudenlaisia harjoituksellisia elementtejd molempiin lajeihin. Kumpikaan laji ei
itsessaan kuormita kehoa mitenkaan erityisesti. Sauvakavelyssa vaara sauvojen mitta ja virheellinen
tekniikka voivat aiheuttaa hartian seudun lihaksiston jumiutumista. Venyttelysséa painopiste kannattaa
keskittda sauvakévelysséd molempien raajojen lihaksiin ja kdvelyssa painotetaan alaraajoja ja lantion
seutua.
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