Lahes jokapaivai-
set kavelylenkit
vahvistavat seka
mielta etta kehoa.
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12 VIIKOSSA
KUNTOON

Kavele kokouksiin, kavele
metsassa, kavele kaverille,
kavele elokuviin ja palaa kotiin
kavellen. Kavely on tuttua
puuhaa, mutta tepsii taatusti.

Unohda uuvuttavat juoksulenkit
ja monimutkaiset treenilaitteet
kokonaan, silla ihmiskeho on

yksinkertaisesti luotu liikkkumaan
Muutama kavelylenkki
viikossa riittaa vahvistamaan
kehoa, ja mieli virkistyy varmasti.
Harjoittelun alkuun paasee
katevasti ainutlaatuisella

12 viikon kavelyohjelmalla.
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10 selvaa hyotya kavelemisesta

1. SYDAN PYSYY TERVEENA
Sydan hyétyy kaikkein eniten saannolli-
sen kavelemisen aloittamisesta. Liikunta
kuormittaa verenkiertoa ja lihaksia, joten
sekd verenpaine ettd kolesteroliarvot las-
kevat. Sydamesta tulee niin vahva, etta
monet sydan- ja verisuonitaudit pysyvat
loitolla. Yli 20 prosenttia kaikista veritul-
pista johtuu lilan vahaisesta liikkunnasta,
joten kavelypoluilla rehkimisestd on
tosiaan monenlaista iloa.

2. MIELI ON ILOINEN
Tutkimukset viittaavat siihen, etta
kavelylenkit piristavat mieltd ja voivat
ehkadistda masennusta. Aivokemia muut-
tuu kdvellessa niin, ettd hymy nousee
helpommin huulille ja arjen haasteita on
helpompi sietda. Valo ja raitis ilma veta-

VASTA-ALKAJA

vat osaltaan suupielia yl6spdin, ja monta
kertaa viikossa kavelylla kayvat ihmiset
ovat muita iloisempia. Syyna on osaltaan
se, ettd kavelylenkit ovat kaivattuja hen-
kireikia kiireisessa arjessa — varsinkin jos
vaikkapa toissa tulee koko ajan vastaan
stressaavia tilanteita.

3. TREENI ALKAA HETI
ENSIMMAISENA PAIVANA
Jalan nostaminen toisen eteen ei vaadi
tiettyd pohjakuntoa, joten treenaamaan
padsee heti ensimmaisenad paivana, vaik-
ka painoa olisi liikaa. Juoksuohjelmissa
kuntoa kohennetaan aluksi varoen, jotta
valtyttdisiin vammoilta, mutta kuka
tahansa voi lahtea heti kilometrien kave-
lylenkeille. Kiveleminen on helldvaraista
niin lihaksille, nivelille kuin janteillekin.
Kuntoiluun kdytetylle ajalle saa vastinet-

ta heti, kun lenkille l1ahtee. Juoksemisen
vasta-alkaja joutuu seuraavana paivana
lepuuttamaan vasyneita nivelid ja jantei-
td, mutta kavelija voi lahted taas uudelle
lenkille. Kdvelyn parhaisiin puoliin kuu-
luu juuri se, ettei palautumispaivia tarvi-
ta, joten laji on ihanteellinen paivittaista
liikkuntaa kaipaavalle.

4. ATVOTKIN PYSYVAT
TERAKUNNOSSA

Naiden sivujen kavelyohjelmaa noudat-
tamalla saa pidettya aivot terdkunnossa,
etteivat ne heikkene vuosi vuodelta.
Reipas kavely saa aivot tuottamaan uusia
aivosoluja, ja aivojen eri alueet oppivat
viestimaan tehokkaammin keskendan.
Kymmenen kilometria kavelya viikossa
helpottaa muistamista ja pitaa ajatukset
kirkkaina myds ajan oloon.

Kuntoilua aloittelevan on hyva kavella kaksi tai kolme lenkkia viikossa

Viikko 1

Viikko 2

Viikko 3

viikko 4

Péiva 1: 4 km niin vauh-
dikkaasti, ettei samalla
voi jutella normaalisti.

Péivi 2: 1 km reippaasti
+ 2 km niin, etta kavelet
ensin 150 m vauhdilla ti-
heésti askeltaen ja sitten
200 m rennosti + lopuksi
1km rentoa vauhtia.

Péiva 1: 5 km niin vauh-
dikkaasti, ettei samalla voi
jutella normaalisti.

Péiva 2:1km reippaasti + 2
km niin, ettd kavelet ensin
150 m vauhdikkaasti seka
tihedsti askeltaen ja sitten
200 m rennosti + lopuksi1
km rentoa vauhtia.

Paivi 1: 5 km niin vauh-
dikkaasti, ettei samalla voi
jutella normaalisti.

Pdiva 2: 1 km reippaasti + 2
km niin, ettd kavelet ensin
150 m vauhdikkaasti seka
tihedsti askeltaen ja sitten
200 m rennosti + lopuksi 1
km rentoa vauhtia.

Péiva 3: 5 km méakimaas-
tossa: vauhdilla ylamékeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alamakeen.

Paiva 1: 5 km niin vauh-
dikkaasti, ettei samalla voi
jutella normaalisti.

Pdiva 2:1km reippaasti + 2
km niin, ettd kavelet ensin
150 m vauhdikkaasti seka
tihedsti askeltaen ja sitten
200 m rennosti + lopuksi 1
km rentoa vauhtia.

Pdiva 3: 6 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylaméakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.

16 Kuvat: wichmann+bendtsen kuntoplus.fi
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Anna ajatusten virrata! -~
Reipas kavely saa aivot
tuottamaan uusia

aivosoluja. Mietiskelya voi kokeilla kavelylenkilla,

jos se kiinnostaa, mutta kiire tai rau-
haton luonne estaa pitkaan paikallaan
istumisen. Keraa ajatuksia pari minuut-
tia ennen lenkille [ahtemista ja keskity
kavellessa hengitykseen ja askeliin, niin
saat karkotettua hairitsevat
ajatukset paastasi.

5. PAINO PUTOAA
Keho polttaa rauhallisilla lenkeilld paa-
asiassa rasvaa, joten kavely pienentda
kehoon kertyneita rasvamakkaroita eika
niinkdan kuihduta hiilihydraattivarastoja.
Kavelylenkin juoksua hitaammasta vauh-
dista on muutakin hy6tya: lenkin jalkeen
ei vaivaa sellainen sudennalka, etta jaa-
kaappi pitdisi ahmia tyhjaksi heti. Hidas
vauhti ei kiihdyta nalkaa, joten terveelli-

Kuukauden kuluttua voi kavella kolme lenkkia viikossa

Viikko 5

Péiva 1: 6 km reippaasti

Péiva 2: 2 km reippaasti +3
km niin, ettd kavelet 200 m
nopeasti ja 200 m rennos-
ti. Kavele 4 ensimmaista
intervallia tiheasti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1km rennosti.

Pdiva 3: 8 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylaméakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.

kuntoplus.fi

Viikko 6

Péivi 1: 6 km reippaasti

Péiva 2: 2 km reippaasti + 3
km niin, ettd kavelet 200 m
nopeasti ja 200 m rennos-
ti. Kéavele 4 ensimmaista
intervallia tihe&sti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1km rennosti.

Piivi 3: 10 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylaméakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.
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Viikko 7

Pdiva 1: 7 km reippaasti

Péiva 2: 2 km reippaasti + 4
km niin, ettd kavelet 200 m
nopeastija 200 m rennos-
ti. Kavele 5 ensimmaista
intervallia tiheasti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1 km rennosti.

Paivi 3: 8 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylaméakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.

sestd eldmantavasta on helpompi  »

Viikko 8

Péiva 1: 7 km reippaasti

Pédiva 2: 2 km reippaasti + 4
km niin, ettd kavelet 200 m
nopeastija 200 m rennos-
ti. Kavele 5 ensimmaista
intervallia tihedsti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1 km rennosti.

Paivi 3: 12 km méakimaas-
tossa: vauhdilla ylamakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.
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» pitda kiinni. Verensokeri pysyy vakaa-
na, eika vaarana ole kaiken saavutetun
pilaaminen herkkuja ahmimalla.

6. KEHON LUONNOLLISET
TARPEET TAYTTYVAT

Ihmiskeho on luotu kivelemaan, silla se
on ollut luonteva tapa liikkua jo kymme-
niatuhansia vuosia. Esi-isamme kavelivat
levittaytyessaan eri puolille maailmaa, ja
se piti heidat terveina ja hyvassa kunnos-
sa. Muinaisia ihmisia voi matkia tdysin
vaistomaisesti ilman opiskelua — vain
Iahtemalla kavelemaan. Yrita kiinnittaa
huomiota siihen, kuinka luonnolliselta
kavely tuntuu valittémasti, kun sen aloit-
taa. Kayta hiukan aikaa, niin I16ydat var-
masti sellaisen tavan kavelld, joka tuntuu
juuri itselle luontevalta.

7. VAMMAT EIVAT UHKAA
Kaveleminen juoksulenkkien sijaan sdds-
taa kehoa lukemattomilta kovilta iskuil-
ta, joita juostessa vilittyy koko kehoon.
Kavellessa jompikumpi jalka on aina

KUNTO

maassa, joten jalkaterien ei tarvitse liitaa
ilmassa ja iskeytya alustaan kovaa. Juuri
se kuormittaa kehoa paljon. Kavellessa
syntyneet vammat ovatkin ddrimmadisen
harvinaisia, joten mikaan ei voi estaa
huippukuntoon paasya.

8. YSTAVIEN JA PERHEEN
KANSSA VOI VIETTAA AIKAA
Kunnon kohentaminen kavelemalla on
leppoista ja seurallista puuhaa. Vauh-
dikkaalla juoksulenkilld taytyy haukkoa
henke3, eika silloin voi jutella. Kuntokes-
kuksen laitteilla treenatessa melua riit-
taa niin, ettei edes omia ajatuksia kuule.
Kavellessa voi jutella niita naita puolison,
ystavan tai tyokaverin kanssa, kunhan
lenkilla ei yritetd paasta kilpakavelijoiden
vauhtiin. Lapset voivat polkea mukana
pyorilla, jos he eivat jaksa vield kavella
samaa vauhtia aikuisten kanssa.

9. KEHO KIINTEYTYY
Kehossa tuntuu selvia muutoksia jo
muutaman viikon kuluttua kavelyohjel-

man aloittamisesta, ja osa niista on sil-
minndhtavia. Ahkera kdveleminen muok-
kaa tosiaan kehoa. Liikkuminen sulattaa
toki rasvaa vatsasta, reisistd ja pepusta,
mutta se vahvistaa samalla lihaksistoa.
Reidet, jalat ja pakarat kiinteytyvit ja
nayttavat jantevammilta. Kavelya voi
vield taydentaa kasien, ylaselan ja har-
tioiden voimaharjoituksilla, niin koko
keho saa taatusti treenia. Sauvakavely on
my®s suosittu vaihtoehto, ja silloin yla-
keho joutuu tekemaan téita niin, ettd se
kay eraanlaisesta voimaharjoittelusta.

10. KAVELY ON VAPAUTTA
Luonto ei tunne aukioloaikoja, eika kenel-
takaan kysyta kuntosalin jasenmaksua.
Kavella voi missa tahansa ja juuri siihen
aikaan vuorokaudesta, kun itselle sopii.
Kuntoiluun ei tarvita painavia varusteita
tai erityisia tiloja, joten treenaamaan voi
lahtea heti, kun silta tuntuu. Se takaa
poikkeuksellisen vapauden ja varmistaa,
etta liikkkumisen voi sovittaa vaivattomas-
ti oman eldman aikatauluihin. O

Kahden kuukauden jalkeen jaksaa jo nelja lenkkia viikossa

Viikko 9

Viikko 10

Viikko 11

Viikko 12

Pédiva 1: 5 km reippaasti

Paiva 2: 2 km reippaasti + 4
km niin, ettd kavelet 200 m
nopeasti ja 200 m rennos-
ti. Kavele 5 ensimmaista
intervallia tiheasti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1 km rennosti.

Péiva 3: 2 km reippaasti + 3
km niin,ettd kithdytat vauh-
tia jokaisen 500 metrin jal-
keen. Lopuksi 1 km rennosti.

Pidivi 4: 8 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylamakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.
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Péiva 1: 8 km reippaasti

Paiva 2: 1 km reippaasti + 5
km niin, ettd kavelet 200 m
nopeasti ja 200 m rennos-
ti. Kavele 7 ensimmaista
intervallia tiheasti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1km rennosti.

Pdiva 3: 2 km reippaasti + 3
km niin, ettd kiihdytat vauh-
tia jokaisen 500 metrin jal-
keen. Lopuksi 1 km rennosti.

Pédiva 4: 12 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylamakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alamékeen.
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Pdiva 1: 6 km reippaasti

Péiva 2: 1 km reippaasti + 5
km niin, ettd kavelet 200 m
nopeasti ja 200 m rennos-
ti. Kavele 7 ensimmaista
intervallia tiheasti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1km rennosti.

Péiva 3: 2 km reippaasti + 4
km niin,ettd kiithdytat vauh-
tia jokaisen 500 metrin jal-
keen. Lopuksi 1 km rennosti.

Piiva 4: 8 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylaméakeen,
rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.

Péiva 1: 8 km reippaasti

Péiva 2:1km reippaasti + 5
km niin, ettd kévelet 200 m
nopeasti ja 200 m rennos-
ti. Kavele 8 ensimmaista
intervallia tiheasti askel-
taen mutta loput pitkin ja
voimakkain askelin. Kavele
lopuksi 1 km rennosti.

Péiva 3: 2 km reippaasti + 4
km niin,etta kithdytat vauh-
tia jokaisen 500 metrin jal-
keen. Lopuksi 1 km rennosti.

Paivi 4: 15 km makimaas-
tossa: vauhdilla ylamakeen,

rennosti tasamaalla ja
hitaasti alaméakeen.
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@ Pida pad aina
suorassa. Ajattele,
etta niskan pitaa
olla selkdrangan
suorana jatkeena.

3 @ Padsta hartiat
@ Kayta kasia aktiivisesti e eeceseseeses rennoiksija keskity
varsinkin vauhtia kiihdyt- ecsccccccccsncee . \ niiden pitamiseen
tdessa. Veda peukaloita ; koko ajan alhaalla.
tarkoituksella lantioon :
ja anna kaden heilahtaa
luontevasti eteen.

Sopivat
varusteet

@ Joustavissa ja o s Vg O, :
pehmeissa vaatteissa *°°*
on mukava liikkua,

kun mikaan kohta ei
hankaa tai kirista.

@ Jannitd vatsan ja
lantion lihaksia niin,
ettd lantio pysyy
vakaana jalkojen ja

@ Laadukkaat kengit ] W oo ylavartalon valis-
ovat kavelijan tarkein : sa. Keskity lantion
varuste. Valitse tyontamiseen hiukan
kengit, jotka tukevat kehon etupuolelle.
jalkaa. Pohja saisi

olla silti niin pehmesd,

ettd jalkatera padsee

TICOIMEETR

e

@ Astu kantapaa maahan ja
anna askeleen edeta jalkateran
yli liukuvalla liikkeella. Al3 t6-
mayta kantapaata maahan niin
kovaa, etta askellus hidastuu.

Y

He
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