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KAVELYKLUBISSA 10 000 ASKELTA MUKAVASSA SEURASSA

KAVELYKLUBI kokoaa kavelystd, terveysliikunnasta, mukavasta seurasta ja kivelykohteista kiinnostuneet
yhteen viikoittain tai kuukausittain. Tapaamisille on yhdessa sovittu erilaisia teemoja klubilaisten
tavoitteiden mukaisesti. Kavelyklubin tavoitteena voi olla tehostaa kdvelyharjoittelua ja klubi voi kutsua
kdvelyasiantuntijoita opastamaan kavelytekniikassa. Klubi voi kokoontua yhdessdolon vuoksi, kotiseutu- tai
asuinyhteison yhteistoiminnan vuoksi, kdavelyretkien tai -kohteiden innostamana.

MIKA VOISI OLLA SINUN KAVELYKLUBISI KANTAVA IDEA?

Kavelyklubi motivoi terveysliikuntaan — jokainen klubi paattaa oman tavoitteensa:

¢ mielenkiintoista kavelyseuraa ¢ kavelytekniikkavinkkeja
¢ uusia kdvelykohteita ¢ kavelyharjoitteluohjeita
¢ kotiseutu- ja historiatietoutta kadvellen e tietoa kdvely varusteista
e terveysliikuntatietoutta ¢ kavelykokouksia

Tehoa kadvelyyn

Hyva kavelyasento on ryhdikas, jolloin myds selka- ja vatsalihakset tekevat toita ja pysyvat kunnossa.

Jalkatera rullaa kantaiskusta pakian kautta ponnistukseen.

Askelmittari motivoi hyvin kdvelyharrastuksen yllapitoa. Siita saa hyvan kasityksen oman liikuntansa
maadrdsta. Normaalikuntoisen aikuisen pitdisi kdavelld noin 10 000 askelta pdivassa pitddkseen kuntoaan ylla.

Puolen tunnin kavelylenkilla tulee otettua keskimaarin 4 000 askelta.

Kun kunto pikkuhiljaa kasvaa, kdvelya voi ruveta tehostamaan. Esimerkiksi sauvakavely on huomattavasti

normaalia kavelya tehokkaampaa, mutta vaatii oikean tekniikan osaamista.

Yleinen ongelma on, etta sauvoilla topotelldan jalkojen edessa. Silloin hartiat jannittyvat. Kun tyontaa sauvat

kunnolla taakse, hartiat pysyvat rentoina.

Kun seistddn suorana, sauvan pitdisi osua kyynarpaan alapuolelle niin, ettd muodostuu 90 asteen kulma olka-

ja kyynarvarren valissa. Silloin kadet pysyvat rentoina.

Sauvakavelyn lisdksi omaa kavelyaan voi tehostaa vauhtia ja askelpituutta lisdadamalla. Pehmealla alustalla,

kuten pururadalla, kavelija joutuu tekemaan t6ita enemman kuin kovalla, ja valilla voi vaihtelun vuoksi
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menna vaikkapa makiseen maastoon. Kun ottaa evaat mukaan ja repun selkdan, saa lisatoita myos lihaksille.

Valilla voi tehda myos pienia spurtteja.

Kavelyklubin vetdjakoulutus ( 7 h)

la27.3.2010 klo 10-17 Helsinki (Pasila)
la17.4.2010 Paimio

la 22.5.2010 Kouvola

la 5.6.2010 Tampere

la 21.8.2010 Janakkala

la 18.9.2010 Mikkeli

Kurssin sisalto:

Pdivan aikana tarjotaan terveysliikuntatietoutta, annetaan kavelytekniikkavinkkeja, kaydaan kavelyliikunnan
turvallisuusasioita lapi ja pohditaan erilaisia mahdollisuuksia toteuttaa mielekasta kavelyliikuntaa eri
kohderyhmille. Kurssilla perehdytaan kavelyklubin perustamiseen, kavelyliikkunnan ohjaamiseen ja erilaisille
kohderyhmille suunnattujen kavelyklubien ideointiin. Kurssi on kdytannoénldaheinen ja se sisaltaa
kavelyvetajan oppaan.

Kurssi on osa Suomen Ladun, Suomen Sydanliiton ja UKK- instituutin yhteistyona toteuttamaa
kdvelyohjelmaa. Kurssihinta jasenille 60 € (muille 80 €) sisaltda ohjauksen, kdvelyklubin vetdjan oppaan seka
kahvin.

[Imoittautuminen: Sahkdpostilla koulutus@suomenlatu.fi tai puh. 044 722 6315.

www.suomenlatu.fi/kavely

www.kavely.fi
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