iesittely

Kagve

terveysliikuntana

Kavely on sopivaa ja turvallista kestavyyslii-
kuntaa kaikille ikaryhmille. Kavelyssa kehon suu-
ret lihakset jaloissa, lantion alueella, keskivarta-
lossa ja ylaraajoissa tydskentelevat yhtajaksoisesti
ja dynaamisesti. Esimerkiksi 75 kiloa painavalla
miehelld on kavelyliikkeessa aktiivisesti mukana
12-15 kiloa lihaksia.

Marko Kantaneva - tietokirjailija, ammattivalmentaja

dvely on turvallista tuki- ja lii-
kuntaelimistolle, koska kehon
ainopiste sijoittuu keskel-

le vartaloa. Se vahentad kuormitus-
ta jalkateraan, nilkkoihin, polviin ja
alaselkdan. Alaraajoihin kohdistuva
kuorma on joka askeleella noin ke-
hon painon suuruinen. Esimerkiksi
holkissa tai juoksuliikkeesséd kohdis-
tuu alaraajaan kolme kertaa kehon
painon suuruinen kuorma.

Pidivin kavelyannokseksi terveyte-
si ylldpitoon voit valita esimerkiksi
tunnin yhtéjaksoista reippailua, 150
kcal kuluttavan kévelyannoksen, 10
000 askelta tai viisi porraskerrosta
(nousua) viidesti péivassa.

Terveyskuntoa kavelylla

Tutkimusten perusteella saannolli-
nen kévelykuntoilu parantaa aikuisil-
la kestavyyden liséksi veren rasvapro-
fiilia ja kehon koostumusta. Kavelylld
on suotuisia vaikutuksia myos lepo-
verenpaineeseen, luiden lujuuteen ja
mielialaan. Kéavelyharjoittelu kohen-
taa sekd aerobista kestdvyyttd ettéd
terveyskuntoa.

Kéavelyn energiankulutus riippuu
kéavelyvauhdista ja kehon painosta.
Jo tavallinen kévelyvauhti nostaa ke-
hon perusaineenvaihdunnan kolmin-

kertaiseksi lepotilaan verrattuna. Jos
vauhti on yli 7 kilometrid tunnissa,
on energiankulutus holkén luokkaa.
Kahdeksankymmentékiloinen henki-
16 kuluttaa reippaassa kivelyvauhdis-
sa 60 prosenttia enemméin energiaa
kuin 50-kiloinen henkild. Keskikokoi-
sella naisella energiankulutus on sel-
vasti pienempi kuin normaalikokoi-
sella miehelld vastaavalla matkalla.

Jos kivelyalusta on pehmea tai
maékinen, esimerkiksi marjasuo tai
pururata, kasvaa kivelyn energian-
kulutus. Makisyys lisdd energianku-
lutusta enemmén kuin kavelyalustan
pehmeys. Voimakkaat kasiliikkeet
ja mm. sauvojen, késipainojen tai
nilkkapainojen kaytto lisadvit myos
energiankulutusta. Lisdpainojen
kaytto saattaa kuitenkin vastaavasti
hidastaa vauhtia, jolloin todellinen
vaikutus on pienempi.

Tekniikka haltuun

Hyvassa kavelyssda askel alkaa kan-
takosketuksella ja pééttyy varvas- eli
pakiatyontoon. Lantio liikkuu kor-
kealla, ja asento on ryhdikis, mutta
eteenpdin suuntautuva. Yla- ja ala-
vartalossa tapahtuu selkedd vasta-
kiertoa, jolloin keskivartalon lihas-
ryhmit tyoskentelevit aktiivisesti.

Vastakkaiset kéddet ja jalat liikkuvat
vuorotellen eteen ja taakse. Vuosien
kuluessa kavelyn vaiheista on kéytet-
ty eri terminologiaa tutkijasta riippu-
en. Suomessa kévelyvaiheiden nimis-
té6 on vakiintunut seuraavanlaiseksi:
kantaisku, keskituki, kannan koho-
tus, varvastyonto, alkuheilahdus, kes-
kiheilahdus ja loppuheilahdus.

Kavely kuntoliikuntana

Maksimaalinen hapenottokyky tai
maksimaalinen aerobinen teho (VO-
,max) on kestdvyyskunnon yleisin
mittari. Se kuvaa hengitys- ja veren-
kiertoelimiston (keuhkojen, syda-
men, verisuonten ja veren) kykya
kuljettaa happea elimille ja lihaksil-
le sekéd edelleen lihasten kykya vas-
taanottaa ja hyvaksikédyttaa happea.
Maksimaalinen hapenottokyky heik-
kenee, ellei sitd harjoiteta riittévésti.
Reippaan kavelyn vaikutuksista
maksimaaliseen  hapenottokykyyn
tiedetadan tutkimusten perusteella
runsaasti. Jos kévely on sdénnollista
ja riittavéan tehokasta, nostaa se kun-
toa terveilld aikuisilla 10-30 prosent-
tia hyvinkin nopeasti. Ne, jotka ovat
liikkkuneet vahiten ennen liikuntaoh-
jelman aloittamista, saavuttavat suu-
rimmat muutokset kunnossa. Mita



enemmadn on liikkunut aiemmin, sitd suurem-
paa kéavelyméaidraa kuntomuutos edellyttaa.
Kunto nousee keskimédirin 10 prosenttia kol-
messa kuukaudessa. Kestdvyyskunnon muu-
tos merkitsee maksimaalisen aerobisen tehon
ohella my6s lisddntynyttd suoritusaikaa va-
kiorasituksessa. Tama tarkoittaa sitd, ettd jak-
saa pitempaan vasymatta.

Liikunta vaikuttaa parhaiten kestavyyskun-
toon, jos se toistuu noin joka toinen paiva tai
3-4 kertaa viikossa. Kestavyyskuntovaikutuk-
set edellyttavit noin puolen tunnin yhtdjak-
soista lilkuntakertaa. Jos olet aloittelija, sinulle
riitt44 aluksi 15 minuuttiakin. Kunnon kohen-
tamisen optimiannos kévellen on joka toinen
péiva 30-60 minuuttia kerrallaan.

Kévelyn tekniikka:

« Askel rullaa kantapddistd pdkiddn

Lantiokierto
- Kavelyn tehokas rytmittiminen kdsilld.

Vartalon ryhdikds asento.

Lahde: Sauvakavely ja muu sauvaliikunta, M.Kantaneva,
R.Kasurinen, R.Laukkanen, Gummmerus 2001.



