Sauvakively on suosittu liikuntamuoto Suomessa. Sauva- Vie sauvat olkapaiden kautta ylos ja tuo
kavely on tehokasta liikuntaa, kun tekniikka on kunnossa. Oikean
tekniikan myota vartalon lihakset tydskentelevat tehokkaammin.
Askel pitenee ja vauhti kasvaa. Kivelysauvoista saa my®s tukea ja ollessa alhaalla.
turvaa liukkaalla kelilla tai jos kavely tuntuu epavarmalta.

takaisin alas. Jousta polvilla kasien

Kavellessa kertyy huomaamatta askelia. Askelmittarin avulla voit
tarkkailla, kuinka paljon askelia sinulle kertyy pdivan aikana. Tavoit-
teena voisi olla vahitellen 10 000 askeleen kerddminen paivassa.

Sauvakively, kuten muukin liikunta, edistda terveyttd monella
tapaa. Reippaan kdvelyn valittdomat vaikutukset kohdistuvat soke-
ri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Sdanndllisen kavelyn vaikutukset
syddn- ja verenkiertoelimistéon voidaan saavuttaa muutaman
kuukauden jdlkeen. Lepoverenpaine ja -syke laskevat, kestavyys-
kunto ja veren rasva-arvot paranevat. Kavely auttaa painonhallin-
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Haluatko lisaa tehoa sauvakavelyyn? Haluatko hioa omaa sauva-
kavelytekniikkaasi? Etsi itsellesi sopiva sauvakavelykaveri ja saat
uusia vinkkeja kavelyysi.

Ota hartialevyinen ote sauvoista.

Piirra sauvoilla vaakatasossa suurta
"kahdeksikkoa” ylavartaloa kiertaen.
Jousta polvia.

Sauvoilla
vaihtelua
verryttelyyn
ja venyttelyyn

Sa UVO| I Ia Va | htel Ua Pida sauva.t alaselan ja kési.c.en‘véilfss‘a‘..
Verryttelyyn Nosta polvia vuorotellen yl6s ja kierra

ylavartaloa kohti vastakkaista polvea.

Alkuverryttely valmistaa elimistda liikuntaan ja
tekee liikunnasta miellyttavampaa. Se vilkastuttaa
verenkiertoa ja lammittaa lihaksia.

Joskus rauhallinen liikunnan aloittaminen voi
korvata alkuverryttelyn.

Liikunnan jilkeinen verryttely eli jadhdyttely tai
rauhallinen liikkunnan lopettaminen nopeuttaa
elimiston palautumista liikunnasta.
Jalkiverryttelyssa liikkeet ovat kevyitd, rentoja ja
helppoja. Myos ravisteluliikkeet ovat sopivia.

Pida molemmat sauvat yhdessa kadessa.
Vie kadet eteen ja vaihda sauvat toiseen

Elimisto alkaa rauhoittua ja palautusvaihe kaynnis-
tyy. Tall6in liikunnan aikainen mahdollinen maito-
happo poistuu elimistosta.

kateen. Jousta polvista. Katse eteenpain.
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Sauvoilla vaihtelua
venyttelyyn

Venyttely on tarkea osa liikuntaa.
Alkuverryttelyn yhteydessa tehdyt lyhyet
venytykset (5-10 sekuntia) valmistavat lihakset
lilkuntaan.

Pidempiaikaiset venytykset (20-40 sekuntia)
kuuluvat liikunnan jalkeiseen hetkeen. Ne autta-
vat lihaksia palautumaan normaalipituuteensa.

Tarkoitus on, etta lihasvenytys tuntuu juuri
venytettdvassa lihaksessa. Venytys saa tuntua
napakalta, mutta samalla miellyttavalta.
Rauhallisuus on valttia, eika nykimista tarvita.

Piirrokset Annika Mannstrom

Rintalihasvenytys

Pida sauvat kdsissa jalkaterien vieressa.

Veda olkapaat taakse ja lapaluut yhteen sauvojen
karkien pysyessa maassa.

Katse eteenpain.

Rintarangan kierto

Sauvat alaselan ja kasien
valissa. Kierra rauhallisesti
ylavartaloa

puolelta toiselle.

Lonkan koukistajien venytys
Tukeudu sauvoihin ja vie toinen jalka reilusti
taaksepain, kantapaa jaa ilmaan. Koukista
etummainen polvi ja paina lantiota eteenpain.

Etureiden venytys
Tukeudu kdvelysauvaan ja
vie kantapaa pakaraan.

Pida vartalo tiukkana ja
polvet yhdessa.
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Takareiden ja pohkeen venytys

Tukeudu sauvaan. Vie toisen jalan kantapaa
eteen ja koukista nilkka. Molemmat polvet
vahan koukussa. Nojaa selka suorana eteenpain.

Ylaselan venytys

Ota sauvoista kapea ote.
Nosta rinnan korkeudelle
ranteita sisaanpain kaantaen.
Tyonna kyyndrpadita sauvojen
yli alaviistoon pyoristden
ylaselkaa.

Koukista samalla vahan polvia.

Sauvakavelyn
niksit

Kuten tavallisessa kavelyssa; vastakkainen kasi ja
jalka ovat yhta aikaa edessa.

Ota kevyt ote sauvasta, pida vartalo hieman
etukenossa asennossa ja katse eteenpain.

Anna nyrkin johtaa kaden liiketta eteenpain.
Kdden taakse viennissa ojenna kyynarpaa
suoraksi ja anna kimmenen aueta tyonnon
lopussa.

Anna hartioiden pysya rentoina.

Sauvankarki osuu maahan vastakkaisen jalan
kantapaan kohdalla.

Sauva on takaviistossa koko ajan.

Pida jalkatera eteenpdin ja anna kantapaan osua
maahan ensimmadisena.

Sopiva sauvan
pituus

Sauvan sopivan pituuden voi tarkistaa seuraavasti:
pida kasivarsi kiinni kyljessa, koukista kyyndrpaa
90 asteen kulmaan ja ota ote sauvasta.

Sauvan pituuden voi myos laskea kaavasta:
kavelijan pituus x 0,68

Sauvojen pituusmitat ovat 5 cm:n valein, joten
tarvittaessa kannattaa omaa laskennallista mittaa
ainakin aluksi pyoristda alaspain.
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