Kuvitukset: Jenna Kunnas

Hiihto- tai kdvelyretki

Lumi narskuu suksien tai kenkien

alla, pakkasilma nostaa punan poskille

ja maisemat lumoavat liikkujan.
Hiihto on monipuolista kestavyys-
liikuntaa ja sopii myds niveloireisille.
Se kehittaa sydan- ja verenkierto-

elimistén toimintaa, tasapainoa
ja kehon suuria lihasryhmia.

KESTO

60 min +

VALMISTELUT

Suunnitelkaa etukateen hiihtolenkin

reittivaihtoehdot ja latujen tilanne
kuntien verkkosivuilta, Metsahalli-
tuksen retkikartta.fi-palvelusta
tai ladut.fi-latutilannepalvelusta.

TOTEUTUS

Osallistujien maarasta riippuen
hiihtdkaa pienryhmisséa tai oma-
toimisesti etukdteen suunniteltu
lenkki.

Tehk&a yhdessa kasien pyoritysta,
polvennostokavelyd, pohkeiden
pumppausta ja erilaisia venytys-
liikkeitd sauvoilla ja ilman ennen
hiihtolenkin alkua.
Maastohiihtotekniikoista perintei-
nen tyyli soveltuu parhaiten kaiken
kuntoisille. Hiihdossa olennaista
on taito seistd suksella: hiihtdjan
vartalo on suorassa linjassa liuku-
van suksen paalla. Tyota ei tehda
vain kasilla tai jaloilla, vaan koko
vartalolla. Kokeilkaa hiihtda hetki
ilman sauvoja tasapainon ja sopivan
rytmin ldytdmiseksi.

Hiihto kannattaa aloittaa rau-
hallisella tahdilla ja tasaisessa
maastossa. Tasaisemman maaston
reitit, joissa ei ole suuria korkeus-
eroja sopivat parhaiten kaiken
kuntoisille hiihtgjille.

Hiihdon yhteydessa nauttikaa
maisemista ja pitdkaa juoma-

ja evastaukoja esim. latukahvilassa
tai laavulla, jonne my®&s kavelijat
paasevat tulemaan.

VALINEET

Hiihtovélineet, sddnmukaiset
vaatteet, vesipullo ja evaat
(tai rahaa latukahvilaan)
Tarvittaessa latukartta,
pitovoidetta, pimealla kelilla
otsalamput, pitkille lenkeille
vaihtovaatteet

VINKIT

Toteuttakaa retki kirkkaana iltana,
jolloin hiihtdminen tai kdvely tahti-
taivaan alla jdd varmasti mieleen.
Vinkkeja hiihtotekniikkaan:
suomenlatu.fi — ulkoile - lajit

— hiihto — tekniikka-haltuun ja
varusteisiin: kaikkihiihdosta.fi.

Hiihdossa olennaista
on taito seista suksella:
hiihtajan vartalo
on suorassa linjassa
liukuvan suksen paalla.



