Liiketta ja hyvinvointia +65-vuotiaille

KAVELYN ILOA
VUODEN YMPARI

— Vinkit toiminnan
Jarjestamiseen

Kavely tarjoaa
monipuolisia
mahdollisuuksia
liikkumiselle
ympari vuoden

Kavely on suosittu nivelystavallinen
liikkumismuoto, joka tarjoaa monipuolisia
mahdollisuuksia toimintaan.
Yhteiskavelyt eivat pelkastdan edista
liikkumista vaan tuovat mahdollisuuden
kohtaamisille ja keskusteluille. Muutamia
asioita huomioimalla voi mahdollistaa
osallistumisen myds henkiléille, joilla on
liikkumisen rajoitteita.

Toiminnan ei tarvitse myéskaan rajoittua
talvikaudella liukkaisiin katuihin ja
pimedan ymparistdéon. Talléin voi
suunnata kavelylle sisahalleihin

tai ostoskeskukseen!

Vaihtoehtojen

tarjoaminen erilaisille liikkujille

Kavelyn turvallisuus ja
liikkumisympariston valinta

lakkadmmille reuma- ja muita tuki- ja
liikuntaelinsairauksia sairastaville
liikkumisymparistén turvallisuus ja
esteettdmyys ovat tarkeita. Kavelyn
turvallisuuteen vaikuttavat erityisesti
liikkumisymparisté ja sopivat jalkineet.
Tarvittaessa voi hyddyntaa liikkkumisen
apuvalineita.

Pehmeampi alusta on nivelystavallisempi ja
soveltuu ndin yleensa paremmin
reumasairauksia sairastaville. Valitun ymparistén
tulisi kuitenkin olla esteetdn etenkin silloin, jos
toimintaan osallistujia ei tunneta etukateen.
Lahiymparistdn merkitys korostuu myds ian
myota. Toimintaa jarjestdessa kannattaakin
hyédyntaad eri ymparistdja. Uusiin alueisiin
tutustuminen on virkistava vaihtelua kaikille,
mutta tama voi toimia myoés keinona saada
uusia henkiléita mukaan toimintaan.

Tarjoamalla erilaisia vaihtoehtoja kavelyyn osallistumiselle, voidaan mahdollistaa osallistuminen erilaisilla liikkuijille.
Tallaisia vaihtoehtoja ovat esimerkiksi reittipituuden ja kdvelynopeuden valinta sekd mahdollisuudet levahtamiselle

tarvittaessa.

Kavelyyn saa halutessa vaihtelua myds kokeilemalla erilaisilla tapoja kavella. Tarvittaessa kavelyn tehokkuutta voi lisata
myds valitsemalla haastavamman ymparistdn tai kokeilemalla esimerkiksi sauvakavelya. Ja valilla voi ottaa mukaan mydés

erilaisia kdvelyn lomassa suoritettavia tehtavia!



Vinkkilista kavelytoiminnan jarjestamiseen

Osallistumisen mahdollistaminen '\

- Valitkaa esteetén liikkumisymparista.

- Huomioikaa erilaiset liikkujat tarjoamalla tarvittaessa valinnan mahdollisuus reittipituuden ja/tai
kavelynopeuden mukaan. Kaksi ryhmaa erilaisille liikkujille on yksi toimiva tapa.

- Suosikaa reittejq, joista léytyy matkan varrelta levahtamispaikkoja.

- Viestikag, ettd osallistuminen on mahdollista my®6s liikkkumisen apuvalineita kayttaville. Pyytakaa osallistujaa
ilmoittamaan etukateen, jos hanella on liikkumisen rajoitteita, jotta voitte ottaa erilaiset tilanteet huomioon.

- Kartoittakaa tarvittaessa yhteiskyytien mahdollisuuksia, jos julkisten kayttaminen ei ole mahdollista.

Lilkkumisympariston valinta

- Pohtikaa, haluatteko kavella rauhallisessa luontoymparistéssa vai tutustua kaupunkiymparistéén ja sen kohteisiin.
Erilaisiin ymparistéihin tutustuminen tuo vaihtelua kavelyihin.

» Tutustukaa kohteeseen etukateen. Huomioikaa, etta luontokohteissa esteettoman reitin merkinta ei takaa reitin
soveltuvuutta kaikille. Erilaiset sadolosuhteet on myés hyva huomioida. Muistakaa pimealla heijastimet.

- Hyddyntdkaa talvikuukausina erilaisia sisdymparistoja. Kartoittakaa mahdollisuuksia sisahallien hyddyntamiseen.
Kaupunkiymparistdissa kauppakeskuskavelyt ovat myés mahdollisia.

- Jarjestdkaa kavelyja eri puolella aluettanne.

Vaihtelua ja tehoa kavelyyn

Kavely on hyva keino pitaa huolta omasta fyysisesta kunnosta ja tuki- ja liikuntaelinten terveydesta. Kavely on
nivelystavallinen tapa liikkua, jossa nivelet kuormittuvat sopivasti ja niiden liikkuvuus sdilyy. Samalla lihakset vahvistuvat
ja reippaasti kavellessa kestavyyskuntokin kohenee.

Kavelya voi tehostaa ja tuoda siihen vaihtelua eri tavoin. Erilaiset kavelyharjoitteet aktivoivat kokonaisvaltaisermmin
lihaksia ja kehittavat liikkkuvuutta. Osa saattaa vaatia myos hieman enemman aivojumppaa. Kavella voi pddosan
matkasta tavallisesti ja valilla tehostaa 1-2 minuutin ajan kavelya alta loytyvilla tavoilla:

1. Voimakavely
Kavele korostetuin liikkein. Tee isompi askellus. Pyri kasilla isoon liikerataan, jossa kyynarpaa koukistuu ja ojentuu
selkeasti.

2. Polven nosto pakarapuristuksella
Nosta polvea jokaisella askeleella normaalia korkeammalle. Polven olleessa ylhaalla pida lyhyt pito (1-2 sekuntia) ja
kevyesti jannita pakaraa ennen seuraavaa askellusta. Kadet liikkuvat rytmikkaasti mukana.

3. Polven nosto ja ristikosketus
Jokaisella askeleella nosta polvea normaalia korkeammalle. Samalla vastakkainen kasi koskettaa ylhaalla olevaa polvea
ja toinen kasi olkapaata.

4. Kavely kylki edella
Kavele kylki edelld. Takimmainen jalka astuu etummaisen viereen. Tee molemmat puolet.

5. Tandemkavely
Kuvittele kavelevasi viivaa pitkin. Laita astuvan jalan kantapaa kiinni tukijalan varpaisiin. Kavele rauhallisesti keskittyen.

6. Kavely ja ylavartalon kierto
Kavele rytmikkaasti. Jokaisella askeleella kierra ylavartalo sivulle ja kosketa kasilla kyseisen puoleista pakaraa.
Anna katseen kaantya liikkeen mukana, jos mahdollista.

7. Kavely ja kaden ojennus ylos
Kavele normaaliin tapaa. Jokaisella askeleella kurota kasi mahdollisimman ylés.

8. Kavely ja kaden pyoritys
Astu toisella jalalla eteen. Tee samalla vastakkaisella kadelld ympyra etukautta ylds ja taakse. Askella nelja askelta
kaden pyorahdyksen aikana. Jatka vuorotellen kasia. Tee kaden pyérahdys myoés takakautta.



