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Tama vihko on sinulle, hyva kavelija. Vih-
kosta l6ydat hyddyllisia vinkkeja terveelli-
seen ja turvalliseen kavelyyn.

Kdavelyklubit toimivat ympéri Suomea.
Yhteisend tiedotuskanavana toimii
www.kavely.fi -sivusto.

Kévelyklubitoiminta on osa valtakunnal-
lista kdvelyliikunnan edistdmisohjelmaa,
jota koordinoivat Suomen Latu, Suomen
Sydénliitto ja UKK-instituutti.
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SAANNOLLISEN KAVELYN VAIKUTUKSET
SYDAN- JA VERENKIERTOELIMISTON TERVEYTEEN

Reippaan kavelyliikunnan vélittéméat vaikutukset kohdis-
tuvat sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Edulliset vai-
kutukset kestdvdt enintddn kaksi vuorokautta. Tdmdn
jalkeen liikkunta-annos pitda uusia, jotta edulliset aineen-
vaihdunnalliset muutokset pysyvét.

Saanndllisen harjoittelun sydan- ja verenkiertoelimistéon
kohdistuvat vaikutukset saavutetaan 2-6 kuukauden ku-
luttua.

HARJOITUSVAIKUTUS:

verenpaine ja leposyke @ 2 kuukautta

verenkierto ja ﬁ
kestavyyskunto 3 kuukautta

HDL ﬁ

Kavely virkistid ja auttaa painonhallinnassa. kolesteroli: g 6 kuukautta

Mitéd hyotyd kavelystd on sinulle? LDL



TERVEYSLIIKUNTASUOSITUS:
LIKUNTAPIIRAKKA

Terveyden kannalta on suositeltavaa liikkua reippaasti
pdivittdin tai ldhes pdivittdin ainakin puoli tuntia. Kun-
non kohottamiseen tarvitaan rasittavampaa liikuntaa
2-3 kertaa viikossa. Liikuntapiirakka ohjaa sopivan lii-
kunnan madran annosteluun. Harjoita myds lihaskun-
toa, notkeutta ja tasapainoa.

(_ Tdsmé- eli kuntoliikuntaa 2—3 tuntia viikossa, joka toinen péiivii)
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KAVELYN PORTAAT
HYVAAN TERVEYSKUNTOON!

Ihanteellinen aktiivisuus 13000 askelta oo

Suositeltava aktiivisuus 9000 askelta

Rilttdm3tin aktiivisuus 5000 askella -

Askelmittarin avulla voit tarkkailla kuinka pal-
jon askeleita kertyy pdivittdisesta liikkumises-
tasi. Ohessa on esitetty askelmdaariin perustuva
terveysliikuntasuositus. Paivittdisten askareiden
hoitamiseen kuluu noin 5000 askelta.

1INNINSUMNN



MINKALAINEN ON
SINUN

NYKYINEN LIIKUNTAPIIRAKKANI

LIIKUNTAPIIRAKKASI? K

Tayta kunkin lohkon osalta omat
liikuntatottumuksesi ja vertaa niita
terveysliikunnan suosituksiin. Onko
sinulla tarvetta lisata liikuntaa?

KEsTAvYYs- LIHASKUNTOA/
LIIKUNTAA: LIKEHALLINTAA:

KRT/VRK, KRT/VRK,
20-60 MIN/KRT 20-60 MIN/KRT

ARKI-, HYOTY- JA TYOMATKALIIKUNTAA:

PAIVANA VIIKOSSA,
30 MIN/PV, VAHINTAAN 10 MIN JAKSOISSA




KAVELYTEKNIIKKA
KUNTOON

Ryhdikas ja tasapainoinen asento ohjaa
reippaaseen kdvelyyn ja tekee kdvelysta
miellyttévén.

Tarkista ryhtisi ja tekniikkasi seuraavaa
tarkistuslistaa apuna kayttden. Jos ké&-
vely aiheuttaa vaivoja tai oma tekniikka
mietityttdd, hae apua fysioterapeutilta
tai muulta liikunnan asiantuntijalta.

Tarkista kavelykaverisi ryhti.

RYHDIN TARKISTUSLISTA

0O seiso tasaisesti molemmilla jaloilla

0 ojenna selkd, suuntaa katse eteenpdin
U rentouta hartiat
a

vedd napaa yldspdin jannittamalld
hieman vatsalihaksia — lantio asettuu
ndin hyvdan asentoon




KAVELYTEKNIIKAN TARKISTUSLISTA
U astu kanta edelld maahan — tyénna varpailla askel loppuun asti

O rytmitd kavelyd kasilld — tehostettu késiveto lisdd askelpituutta ja kdvelyvauhtia

0 pida hartiat rentoina

Onko kavelytekniikkasi
kunnossa?




ASKEL RULLAA HYVILLA JALKINEILLA

Hyva kenka on tarked liikkumismukavuutta ja turvallisuutta
lisddva varuste. Hyvén kavelyjalkineen tunnuspiirteitd ovat:

tukeva kantakuppi

‘f_f}

kiertojaykka keskelta

iskunvaimennus kantapéan alla

MUUTA TARKEAA:
L) pitoa parantava pohjakuviointi
0 liikkumavaraa kérjessa 0,5-1 senttia

L) varvastilaa myds yl6spéin

L) pestavd ja irrotettava sisdpohjallinen




TURVALLISTA KAVELYA

Kavely on turvallinen liikkuntamuoto, huomioi kuitenkin:

LIUKKAUS
0 pitdvapohjaiset jalkineet

O kenkiin kiinnitettavét liu-
kuesteet

O kavelysauvat auttavat
tasapainon hallinnassa

Liukuesteet

O lonkkasuojaimet seniori-
ikdisten kayttdon harkinnan mukaan

ENSIAPU KKK

0 aina ei tapaturmia voi vélttaa, tavallisimmat
kavelytapaturmat liittyvat nyrjahdyksiin

L Hyva muistisaanto liikkuntavammojen ensiapuun
on kolmen K:n s&énto:
1. kompressio — purista tai paina vammakohtaa
2. koho — kohota raaja
3. kylma — jadhdytd vammakohtaa kylmalla
20-30 minuuttia

PIMEYS

O kayta heijastinta, heijastavia
vaatteita, heijastinliivia tai
otsalamppua

KUUMUUS
0O kaytd padhinetta

0 muista auringolta suojaava
kevyt vaatetus tai rasvat

0 ota mukaasi vesipullo

KYLMYYS

U suosi kerrospukeutu-
mista: pdallimmainen
kerros suojaa tuulelta
ja kosteudelta, alim-
mainen kerros siirtda
kosteuden iholta



KAVELEMAAN!

Kavely on helppo liikkumismuoto. Kavelld
voi melkein missa ja milloin vaan.
ESIMERKKI KAVELYKERRASTA

U alkuverryttely: 5-10 min kevyttd kavelya
ja venyttelyt

L kdvelylenkki: reipasta kdvelyd 20 min
0 kevyttd kdvelyd 5 min
0 venyttelyt

VAIHTELUA KAVELYYNI!
O kéavele erilaisissa maastoissa

O tee valilla reippaita pyrahdyksia
0 kévele portaita ja ylamakid

0 kavele sauvoilla ja ilman



SAUVAKAVELYTEKNIIKKA KUNTOON

Sauvakavely on tehokasta, kun tekniikka on kunnossa. Oikean teknii-
kan myotad ylavartalon lihakset tydskentelevat tehokkaammin ja veri
kiertdd hartioissa paremmin. Askel pitenee ja vauhti kasvaa. Tarkista
tekniikkasi seuraavaa tarkistuslistaa apuna kayttden:

U kavele ryhdikkaasti, pienessd etunojassa h
U pida katse ja jalkaterat eteenpdin
200 _ @135
U rentouta hartiat 190 = W30
u sy . 185 ~
0O ota herkkéa ote sauvasta — ald purista .= 25
0 tee sauvatydnto loppuun asti: kyyndrpaa ja 175 w120
sormet ojentuvat, yldvartalo kiertyy hieman 170 =
tyonnon puolelle 165 |15
O tvdnna ) . 160 _ ®110
yonnd varpailla askel loppuun asti 155 3
E @105
150
145 © @100

Miké houkuttelee sinut kavelylenkille?

OLETKO JO KOKEILLUT?

kahvilakavelyitd, kaupunkikavelyd, maisemakéavelyits, Sauvan pituus = 0,68 x oma pituus tai oma pituus - 50-55 cm
sauvakavelyd, lumikenkékavelyd, perhekavelya.



KAVELIJAN VENYTTELY

Venyttele aina alku- ja loppuverryttelyn yhteydessa. Al-
kuverryttelyyn liittyvien lyhyiden venytysten (5-105s)
tarkoituksena valmistaa lihakset kavelyyn. Loppuvenyt-
telyt (20-40 s) auttavat palauttamaan lihasten normaa-
lin pituuden.

Tee venytykset rauhallisesti ja valta nykivia liikkeita.
Venyttelyn pitdd tuntua miellyttavalta.

1. PAKARALIHAKSET

Istu ryhdikkaasti. Pidd molem-
mat pakarat alustalla. Veda
vastakkaisella kadelld polvea
kohti kainaloa ja kierrd ylavar-
taloa venyvan pakaran puo-
lelle.

2. TAKAREIDET JA POHKEET

Nosta jalka matalan kan-
non tms. paalle. Kallista
ylavartalo, selkd ojentu-
neena kohti jalkaa. Pida
venytettavan jalan polvi ja
nilkka koukussa.

3. ETUREIDET

Ota jalkaterasta tai

housunlahkeesta kiinni.
Ojenna ryhti ja jannita
hieman pakaralihaksia.



4. LONKAN KOUKISTAJALI-
HAKSET

Asetu kuvan mukaiseen
asentoon. Nojaa eteenpdin
ja kdanny etummaisen jalan
puoleen. Venytys tuntuu
takimmaisen jalan nivusen
kohdalla.

5. RINTALIHAKSET

Aseta kyynérvartesi seindd
tai puuta vasten. Kierrd
ylavartaloa poispdin. Pida
hartia rentona.

6. NISKA- JA HARTIAN-
SEUDUN LIHAKSET

Rentouta hartiat. Kallis-
ta korva kohti hartiaa.
Vie venyvén puolen kasi
selan taakse. Venytys
tuntuu kaulan etupuolella
ja hartiassa.



VYOTARON YMPARYS PALJASTAA TERVEYDELLE
HAITALLISEN OMENALIHAVUUDEN

Mittaa vyotaron ympdrys 1-2 cm navan yldpuolelta,
paljaalta iholta. Tavoitteena vydtarén ympéarysmitta:

* naiset <90 cm

* miehet <100 cm

VYOTARON YMPARYKSEN SEURANTA:

S L LLEL - Rl

pvm

cm

Liikunta yhdesséa terveellisen ravinnon kanssa on oiva apu painonhallinnassa.



LIKUNTALUKUJARJESTYS

Merkitse lukujérjestykseen sopivat kdvelypdivat ja muut itsellesi tarkedt likuntamuodot (uinti, kuntosali yms.)

maanantai

tiistai

keskiviikko

torstai

perjantai

lauantai

sunnuntai

toteutui

viikko 1

jumppa

uinti

kavely 60 min

©

viikko 2

viikko 3

viikko 4

viikko 5

viikko 6

viikko 7
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WWW.KAVELY.FI

SUOMEN LATU

Fabianinkatu 7,

00130 Helsinki

puh. (09) 4159 1100,

faksi (09) 663 376 Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
kavely @ suomenlatu.fi, puh. (09) 752 75 21, faksi (09) 752 752 50
www.suomenlatu.fi sydanliitto @ sydanliitto.fi, www.sydanliitto.fi

(D UKK-instituutti

Kaupinpuistonkatu 1, 33500 Tampere
puh. (03) 282 9111, faksi (03) 282 9200
uktiedotus @ uta.fi, www.ukkinstituutti.fi




