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1. Sauvakavelyviikolla tapahtuu

Koska liikunnalla ja hyvalla elamalld on selva yhte-
ys, YLE on paattanyt liikuttaa tana vuonna kaikkia
suomalaisia. Valtakunnallinen sauvakavelytempaus
on Suomi liikkeelle! -liikkuntakampanjan huipentu-
ma, ja se toteutetaan yhteistydna SLU:n ja Suomen
Ladun kanssa. Sauvakavelyviikon tavoitteena on in-
nostaa uusia kavelijoita harjoittelemaan terveellista
sauvankayttotekniikkaa. Ennestaan sauvaileville an-

Ladun kouluttamat sauvakavelyohjaajat ja latuyh-
distykset korostavat optimaalisen sauvakavelyteknii-
kan merkitysta kavelijan turvallisuudelle, sauvailun
nautittavuudelle ja lajista saatavan hyédyn varmis-
tamiseksi. Sauvakavelytapahtumissa on huumoria;
sauvailun iloa ei kadoteta, vaan harjoitellaan mm.
kenotusta ja sauvarappaysta. Sauvajumppa hoituu
Suomi liikkeelle! -kampanjabiisin tahdittamana.

netaan tehokkaan sauvatekniikan vinkkeja. Suomen

Valtakunnallinen sauvakdvelytempaus 17.-25.9.2005!
Sauvakadvelyratsia
17.9.2005

Sauvakavelyratsiat ovat rentoja mutta tehokkaita. Suomen Ladun ja paikallisten latuyhdistysten
ohjaajat opastavat kolmella eri tasoisella sauvapysakilla eri puolilla Suomea. Etsitkd sauvoista ren-
toutta ja terveytta? Tule terveysliikkujan sauvapysakille! Sauvakaveletkd kunnon kohennuksen tai
painonhallinnan vuoksi? Tule kuntosauvailijan pysakille! Haetko tehoa peruskuntoharjoitteluun tai
nopeutta, perusvoimaa ja kestavyytta? Tule tehosauvailijan pysakille!

Ylen rennosti Etela-Savon ympari
19.-24.9.2005

Sauvakavelytempaus, jossa YLEn Suomi liikkeelle! -liikuntakampanja on kimpassa YLE Etela-Savon
Radion, Etela-Savon Liikunta ry:n sekd Suomen ladun ja sen paikallisyhdistysten kanssa. Tempauk-
sella innostetaan eteldsavolaisia sauvomaan koko maakunnan ympari. Sauvakavelytempaus alkaa
Savonlinnasta 19.9. ja kiertda Etela-Savon paatyen Mantyharjulle 24.9.

Mukana sauvomassa on joukko YLEn liikuntaldhettilditd, mm. Eva Polttila, Risto Autio, Hilla
Blomberg, Jusu Lounela, Mikko "Peltsi” Peltola ja Leena Pakkanen.

Samalla savolaiset haastavat muut suomalaiset tarttumaan sauvoihin ja kdvelemaan Suomi maa-
ilmankartalle. Sauvakavelytapahtumia on viikon mittaan kaikilla YLEn maakuntaradiopaikkakun-
nilla. Ne toteutetaan yhdessa Suomen Ladun ja sen paikallisjarjestdjen kanssa.

YLE tukee ja innostaa suomalaisten sauvontaa myos radio- ja tv-ohjelmissaan.

YLEn lanseeraama kansallinen sauvakadvelypaiva
25.9.2005 eri puolilla Suomea

YLE ja latulaiset kutsuvat sauvakavelijditéd paikkakunnan torille, puistoon tai kaduille yhteiseen
Suomi Liikkeelle! -sauvajumppaan ja sauvaletkaan klo 12.00. Sauvaletkan pituudessa kisaillaan eri
paikkakuntien kesken ja YLE kertoo tapahtumista. Valtakunnallisen sauvakavelypaivan paatapah-

tuma on Mikkelissa.

Lisatietoa tapahtumista:
www.yle.fi/suomiliikkeelle
www.suomenlatu.fi/skratsia

Sauvakdvelyratsia aloittaa sauvakavelyviikon

- sauvapysakeilla kolmen eri kuntotason harjoituksia!

Sauvakavelyratsia pysdyttdd kévelijéitd lauantaina
17. syyskuuta eri puolilla Suomea. Sauvakévelyoh-
jaajat opastavat kdvelijéitd oman kuntotason mu-
kaisiin harjoitteisiin ja sauvatekniikkaan.
Sauvakavelijan kannattaa miettia omaa kavelyta-
voitettaan, silla lajista 6ytyy hyvin erilaisia tavoitteita
ja vaikutuksia. Sauvakavely on mainiota terveysliikun-
taa, kunhan sauvoista ei purista ja sauvat suuntaavat

vartalon taakse. Sauvojen kayttdéa tehostamalla saa-
daan syke ja energiankulutus nousemaan ja kunto
kohenemaan. Tehosauvoittelija loikkii ja kipuaa yla-
maessa. Sauvojen kayttd sopii siis hyvin myds muiden
lajien peruskuntoharjoitteluun. Suomen Ladun ja
YLEn organisoima sauvakavelyratsiassa lahes kaikissa
Suomen kaupungeissa latuyhdistykset tarjoavat opas-
tusta kolmella eri tasoisella sauvapysakilla.



Tiedatko, millainen on Sinulle sopiva sauvatyonto?

Sauvakavelyratsia-tapahtumien tavoitteena on in-
nostaa uusia kavelij6ita harjoittelemaan terveellista
sauvankayttotekniikkaa. Ennestaan sauvaleville an-
netaan tehokkaan sauvatekniikan vinkkeja. Suomen
Ladun kouluttamat sauvakavelyohjaajat, latuyhdis-
tykset, sauvavalmistaja Exel ja sauvakauppiaat ha-

2. Sauvailun historia

luavat korostaa optimaalisen sauvakavelytekniikan
merkitysta kavelijan turvallisuudelle, nautittavuu-
delle ja lajista saatavan hyddyn varmistamiseksi. — Eri
paikkakuntien latuyhdistykset ovat jalkautuneet ka-
duille ja ulkoilureiteille, kertoo sauvakavelykoulut-
taja Sirpa Arvonen Suomen Ladusta.

Sauvakavelylle voidaan I6ytaa kaksi syntyjuurta. Pai-
menet ja pyhiinvaeltajat ovat jo muinoin kayttaneet
apunaan sauvaa vaikeakulkuisissa maastoissa. Heilta
sauvan kayton ovat omaksuneet reppu selassa kul-
kijat tuntureiden ja vuorien rinteilla. Keski- Euroo-
pan huikeilla rinteilld on totuttu kayttdmaan kahta
sauvaakin.

Toinen sauvakavelyn taustasuuntaus on |6ydetta-
vissa hiihtajien kesaharjoittelumuodosta, joka myos
enemman muistuttaa Suomessa nyt omaksuttua sau-
vojen kayttotapaa. Hiihtajat ovat kayttaneet sauvoja
jo kymmenia vuosia kesaharjoittelun tehostamiseksi.
Sauvojen avulla on hankittu kestavyytta pitkakestoi-
silla lenkeilla ja voimaa sauvarinteissa loikkimalla.

Paikallisia sauvakavelyn synnyttdjid on Suomessa
joka kylalla ja lajin isén, aidin ja pojankin tittelista
kisaillaan. Kyllahan menestykseen onkin tarvittu tu-
hansia ohjaajia ja eri ryhmien innokkaimpia viestin-
viejia. Jokaisella on varmastikin ollut oma tehtavan-
sd, ja onneksi yhteistyd on vienyt lajia eteenpain.

Suomalaisen sauvakavelyn voittokulun takana on
kuitenkin paljon tietoista ty6ta ja lajin valtakunnal-
lista paketoimista terveysliikkujille ja kuntoilijoille
sopivaan muotoon. Vuoden 1997 kevaalla Suomen
Ladun, Suomen Urheiluopiston ja sauvatehdas Exe-
lin porukka istui alas ideoimaan koko kansakuntaa
liikuttavan lajin synnytysta. Lajin kehitysta seuran-
neena voisin historian kirjoittajille ehdottaa lajin
isiksi Suomen Ladun Tuomo Jantusta ja Matti Heikki-
1aa Vierumaelts, silla jokaisella idealla on useimmi-
ten oltava keulakuvia.

Tarvittiin kuitenkin paljon yhteisty6ta ja tyonja-
koa; Urheiluopistolla testattiin, kokeiltiin ja esitel-
tiin, Suomen Latu loi koulutusverkoston ja teki toita
median kanssa ja Exel ryhtyi valmistamaan sauvoja
seka markkinoimaan lajia urheiluvalinejakelijoille.

Sauvakavelyn ideoiminen ja paketoiminen joka-
naisen ja-miehen liikunnaksi osui sopivaan saumaan.
Suomalaisten terveydesta oltiin ja ollaan huolissaan;
lilkkumattomuus ja elintasosairaudet aiheuttavat
yhteiskunnalle kustannuksia ja kansanterveydes-
téd kampanjoidaan eri tahoilla. Sauvakavely tavoitti
ensin suuret ikaluokat ja liikkuntaa terveyden vuoksi
tarvitsevat.

Sauvailun jalkeinen hyva olo ja mukavat koke-
mukset toivat uusia kokeilijoita sdannéllisiin sauva-
kavelyryhmiin. Yritykset kiinnostuivat lajista ja tila-
sivat opastusta henkildkunnalleen Vierumaelta tai
Suomen Ladusta.

— Sauvakavelyn "keksiminen” on yksi esimerkki
suomalaisen elamysyhteiskunnan innovaatiodyna-
miikasta, toteaa tutkija Mika Pantzar Kuluttajatut-
kimuskeskuksesta. Pantzar toteaa elamysyhteiskun-
nan tuotteita analysoivassa artikkelissaan (9.3.2004),
etta urheiluopistojen kaltaiset kehittajayksikot ovat
korostaneet sauvakavelyn kuntoilullista ja kansan-
terveydellistd merkitysta, kun taas Suomen Ladulle
keskeista on ollut yhdessa liikkumisen ilon ja ulkoi-
lun painottaminen. Tarkeaa lajin levidamiselle on ol-
lut myos kavelymahdollisuuksien edistaminen; ke-
vyen liikenteen vaylat, ulkoilutiet, -reitit ja puistot
ovat terveysliikkujalle tarkeita.

Pantzarin mukaan sauvakavelyn menestyksen kannalta oleellisia ovat olleet seuraavat seikat:

e Innovaation lahtdékohta oli kuluttajien omat mieltymykset.

. Uutuuden omaksuminen oli vaivatonta.

e  Kaupallisten toimijoiden liséksi innovaation luomiseen osallistuivat kansalaisjarjestét, koulu-
tusinstituutiot ja kuluttajat itse. Tiedon jakaminen ja yhdessa oppiminen ovat olleet yksi me-

nestyksen salaisuus.

e Kehityksen tulema ei ollut aluksi kenellekdan selva, eikd prosessi ole ollut taysin hallittu mis-
saan vaiheessa. Visio syntyi tekemisen ja jakamisen kautta. Pantzar kiitteleekin ennakkoluu-

lottomia, suomalaisia, keski-ikaisia naisia!



3. Sauvakavelyn kohderyhmat ja erilaiset tavoitteet

Suomen Ladun julkaiseman Gallup tutkimuksen mu-
kaan 760 000 eli 19 % suomalaista harrastaa sauva-
kavelya vahintaan kerran viikossa. Vuodessa harras-
tajien maara on lisdantynyt 200 000:1la. Heista 79 %
sanoo kuntonsa kohentuneen sauvailun ansiosta.

Viimeisen vuoden aikana sauvakavelya on harras-
tanut vahintaan kerran noin 1,5 miljoonaa suoma-
laista eli 37 % aikuisista. Sauvakavely on nyt noussut
suomalaisten komanneksi suosituimmaksi liikunta-
muodoksi heti kdvelyn ja pyoradilyn jalkeen.

Gallup-kyselyn mukaan saannéllisista harrastajis-
ta 58 % sanoo kuntonsa kohonneen sauvakavelyn
ansiosta jonkin verran ja joka viides eli 21 % kertoo
kunnon kohenneen paljon. Mitéd varttuneempi har-
rastaja, sitd vakuuttuneempia he olivat lajin kunto-
vaikutuksista.

Ammatin mukaan innokkaimpia sauvakavelijoita
ovat tyontekijat ja elakeldiset. Tydntekijoiden kes-
kuudessa saannéllisten harrastajien maara kaksin-
kertaistui (22 %) vuoden 2003 tutkimukseen (11 %)
verrattuna. 66 % sauvakavelevista tyontekijoista ker-
toi kuntonsa kohenneen. Alemmista toimihenkil6ista
saannollisesti sauvailee 18 %. Ylemmista toimihenki-
16ista 16 % harrastaa sauvakavelya ja heista 38 % ker-
toi kuntonsa kohenneen. Missadan ammattiryhmissa
ei ole havaittavissa harrastuksen hiipumista.

Sauvakavely on naisten keskuudessa yleisempaa
kuin miesten. Joka neljas nainen (27 %) sauvoo saan-
néllisesti, miehistd joka kymmenes (10 %). Harrastus
on kuitenkin lisdnnyt suosiotaan miesten keskuudes-
sa, silld vuonna 2003 tehdyssa edellisessa tutkimuk-
sissa 8 % miehista sauvaili.

Sauvakavely on lisdannyt suosiotaan erityisesti
35-49-vuotiaiden keskuudessa; vuonna 2003 heista
12 % harrasti lajia saannollisesti, nyt jo 22 %. Nuor-
ten aikuisten, 25-34-vuotiaiden, keskuudessa suosio
on kasvanut 7 prosentista 9:aan. 50-64-vuotiaista va-
hintaan kerran viikossa sauvakavelylenkilla kavi 27 %,
yli 65-vuotiaista 25 % ja 15-24 vuotiaista 5 %.

Taajaan asutuissa kunnissa joka viides (21 %)
harrastaa lajia viikottain, maaseutumaisissa kunnis-
sa viela useampi eli 23 %. Lansi-Suomessa sauvaka-
velijoita 16ytyy suhteessa eniten eli 24 % vaestosta.
Pohjois-suomalaiset ovat lajista innostuneet vahiten
(14 %).

Tutkimus toteutettiin 7.-11.12.2004 Suomen Gal-
lupin toimesta. Haastatteluja tehtiin kaikkiaan 1000
yli 15-vuotiaiden suomalaisten keskuudessa ja se vas-
taa tilastollisesti merkittavaa otosta suomalaisista.

Sauvakavelyn GALLUP-tutkimuksen taulukko 12/2004
Harrastaa sauvakavelya vadhintdan kerran viikossa:

2003 2004

% %
KAIKKI 14 19
naiset 20 27
miehet 8 10
15-24 v. 6 5
25-34 v. 7 9
35-49 v. 12 22
50-64 v. 19 27
65 v. — 28 25
Uusimaa 11 18
Eteld-Suomi 14 17
Ita-Suomi 23 17
Lansi-Suomi 16 24
Pohjois-Suomi 13 14
Tybvaestd 11 22
Ylempi toimihenkil® 15 16
Alempi toimihenkild 16 18
Viljelija 10 13
Yrittdja 8 13
Opiskelija 7 8
Eldkeldinen 24 29

Lahde:

Suomen Gallupin puhelinomnibustutkimus 7.—11.12.2004. Otos 1000 yli 15-vuotiasta suomalaista.




Sauvakavely tuottaa hyvaa oloa ja terveytta seka ko-
hentaa kuntoa. Sauvakavely soveltuu kaiken ikaisille
ja kokoisille liikunnasta innostuneille ihmisille; jokai-

nen |6ytaa siita itselleen sopivan temmon ja tavoit-
teen. Sauvakavella voi yksin tai ryhmassa, eri maise-
missa ja maastoissa — silloin kun se itselle sopii.

Sauvakavelijdan tavoite maarittaa harjoituksen:

hartioiden vetreyttaja sauvailee lyhyehkoilla sauvoilla pehmeélla alustalla
selan notkeuttaja perehtyy sauvailutekniikkaan

sydamen hyvinvointia tavoitteleva hengastyy sopivasti

kunnon kohottaja hakee rytmeja ja koluaa makia

painonhallitsija sauvailee pitkia lenkkeja leppoisasti

nivelten ja lihasten kuntouttaja valitsee hyvat kengat ja askeltaa rullaavasti
rentoutuja pystyy puhumaan puuskuttamatta rauhallisilla reiteilla
perhesauvailija ihastelee luontoa ja kisailee sauvoilla

sauvamatkailija tekee retkia ja kulttuurikierroksia

Uutta perhesauvailua!

Sauvaliikunta innostaa reippailemaan kaikkina eri
vuodenaikoina ja eri maisemissa. Sauvojen kayttoa
voi harjoitella jo 3-4-vuotiaiden kanssa. Sauvakave-
lylenkit kiehtovat jo kouluikaisia ja aikuisen kanssa
on samalla mukana rupatella. Perheen yhteisiin sau-
vakavelyharjoituksiin kannattaa tasavauhtisen kave-
lyn lisaksi lisailla leikkimielisia valipaloja, lihaskunto-
harjoitteita ja yhteistoimintaleikkeja pareittain tai
ryhmassa. Vaihtelevat harjoitukset erilaisissa maas-
toissa ja eri temmoilla kohentavat myés aikuisten
koordinaatiota ja lihaskuntoa.

Sauvakavelylenkkia ennen tutustutaan sauvoihin
ja verrytellddn kavelylihaksia. Alkujumppa ja leikit
motivoivat sauvailuun, joten tunnelman luominen
on tarkeaa.

Lenkkimaastossa voi valita mukavan taukopaikan,
jossa jumpataan ja kootaan ryhma jutustelemaan.
Erilaiset maastokohdat tarjoavat myés mahdolli-
suuksia harjoitteiden haasteellisuuteen tai eri kun-
to-ominaisuuksien harjoitteluun. Ojien yli voi tehda
hyppelyharjoitteita, rinteita loikkia tai "lasketella”
alas. Puut ja kumpareet tarjoavat luonnon pujotte-
luratoja tai kaatuneet puut tasapainotelineita.

Lenkin lopuksi luodaan harjoituksen huippu-
kohta leikeilla tai leikkimielisilla kilpailutehtavilla
ja venytellaan. Sauvatempuilla saadaan innostettua
varsinkin poikia. Venyttelyliikkeissa sauvat avittavat
tasapainoa ja helpottavat usein kohdentamaan ve-
nytysta oikein. Lopuksi laitetaan sauvaparit kaden
hihnoistaan yhteen ja huolletaan vélineet yhdessa
jarjestykseen seuraavaa kertaa varten.



4. Sauvakavelyn tekniikka

Tavallisen kavelyn monet elementit tehostuvat sau-
vojen myo6ta ja kavelytekniikka hioutuu usein tasa-
painoisemmaksi. Sauvojen antama tuki muovaa var-
talon asentoa ryhdikkaan eteenpain menevaksi. Sau-
vat tehostavat ylavartalon ja rintakehan vastakiertoa
rangan ympari ja aktivoivat hartioiden ja lapaluiden
lilketta. Sauvojen tasapainottavan vaikutuksen ansi-
oista lonkan oikea asento ja lonkkanivelen ojentu-
minen kavelyn varvastyontdvaiheessa usein paran-
tuu seka lantionseudun kaytt6 tehostuu.

Sauvat tehostavat ylavartalon pienta kiertolii-
kettd, joka tekee hyvaa seldlle ja tuo pumppaavaa
liikettd hartianseudulle. Verenkierron tehostuessa
liikkuvuus parantuu ja olo tuntuu rennommalta.

Sauvakavelyharjoitukset kannattaa aloittaa roi-
kottamalla sauvoja rennosti alhaalla suorilla kasilla
ja hakemalla kavelyrytmia. Kun rytmi loytyy, aske-
leeseen yhdistetaan vastakkaisen kaden sauvatyontd
taakse. Sauvojen hihnoihin tukien sormet aukeavat
kadensijoista ja ylavartalo kiertaa kasiojennukseen
mukaan. Sompaa ei heiteta missaan vaiheessa eteen.
Etummaisen kasivarren ollessa hieman koukussa ja
somman vastakkaisen jalan kanssa suunnilleen sa-
malla tasolla, osuu sauva maahan viistosti noin 45
asteen kulmassa. Sauva on siis etummaisen jalan
kantapaan takana maassa.

Sauvakavelytekniikka koostuu...

jalkaterat eteenpain

varvastyonto ja lantion kaytto
vartalossa eteenpain meneva asento
ylavartalon ja lantion kierto

sauvat lahella vartaloa

herkka ote sauvasta

kasi aukeaa sauvatydonnon lopuksi

Alamdkikavelyn tekniikka

Pudottaudutaan alastulojalan paalle
Alaselan ryhti sailytetaan- kevyt kallistus
Sauvat takaviistoon- tukea maesta!

Ylamakikavelyn tekniikka

sauva osuu maahan vastakkaisen jalan kantapaan taakse
sauvojen suunta on koko suorituksen ajan viistosti taaksepain

Mita jyrkempi maki, sitd enemman nojataan vartalolla taaksepain
Polvien ja lonkkien joustokoukistus suojaa nivelistoa

Muista; eteen nojattu paa vie kierimaan alas!

e  Ylavartalo nojaa makeen pain- selan ryhti hyva
e Sauvatyonto vartalolinjan takana vahvistuu

Sauvakavelyn hienous on sen monipuolisuus; eri ta-
soisilla harjoituksilla saadaan liikkeelle eri ikaiset ja
eri tavoitteita havittelevat. Ainoasta oikeasta tyylis-
ta tai tekniikasta ei siis tarvitse kiistella; sauvakavely-

koulutuksen haasteena on ennemmin se, miten oh-
jaaja motivoi ja opastaa |6ytamaan jokaisen omalle
kunto- ja tavoitetasolle sopivan optimaalisen sauvai-
lutekniikan ja harjoitusohjelman.

e  Pida sauvaote rentona — ala purista

e  Pidenna askelta ja ponnista pakialla

Haluatko sauvakavelysta rentoutta ja terveytta?
e  Valitse pituudellesi ja kunnollesi sopiva sauva

e Suuntaa sauvatydnto vartalon taakse — ala lypsa edessa

Haetko sauvailusta kuntoa, sykettd ja energiankulutusta?

Paina sauva maahan vartalon takana, avaa kdmmen ja tyénna
Keskivartalo piukkana suuntaa etukenoon ja katse kaukaisuuteen

Hae keskivartalon kiertoa ja sauvajumppaa saannoéllisesti
Vaihtele rytmeja, pompahtele, skippaa tai sauvaile maessa




Terveyssauvailijan tavoitteena on hyvinvointi

Sauvakavelyd, koska

terveyden vuoksi on liikuttava lahes paivittain 10 000 askelta

sauvat auttavat ja tukevat kavelya

sauvat lisddvat hartia- ja rintarangan seudun liiketta

osa vartalon painosta jakautuu sauvoille, joten selka ja polvet voivat hyvin
sauvailla voi oman kunnon mukaisella vauhdilla, PPPP-saannoélla
sauvakavely on edullista

sauvailla voi silloin kun omaan aikatauluun sopii

Terveyssauvailu on helppoa:

e herkka ote kasihihnasta — ala purista
®  sauva suuntaa taaksepain

e uljas ryhti ja katse kaukaisuuteen

e rullaava askel

Kuntosauvailijan tavoitteena kunnon kohotus

Sauvakadvelya koska,

e Sauvailu on tehokkaampaa kuin kavely

sykkeen nousu 10-15 iskua enemman minuutissa

hapen kulutus 4.5-5.5. ml’/kg/min enemman

energian kulutus 20-25 % enemman, 1,5-2.0 kcal/min enemman
kasien seudun lihaskestavyys paranee

Sauvoja on osattava kdyttaa oikein, jotta saa lisatehoa!

e  Pidenna askelta ja ponnista pakaroilla ja pakialla

Paina sauva maahan vartalon takana, avaa kdmmen ja tyénna
Keskivartalo piukkana suunta etukenoon ja katse kaukaisuuteen
Hae keskivartalon kiertoa ja sauvajumppaa saannoéllisesti
Vaihtele rytmeja, pompahtele, skippaa tai sauvaile maessa

Tehosauvailijan tavoitteena huippukunto!

Hiihtajat ovat perinteisesti kdyttaneet sauvoja kesaharjoittelussaan tavoitteena peruskestavyyden
ja kasien seka ylaselan seudun lihasvoiman parantaminen. Sauvakavelyharjoitus sopii eri lajien har-
rastajille perus- ja voimakestavyysharjoitteluun. Rento sauvakavely pehmealla alustalla sopii urhei-
lijalle palauttavaksi, lihastasapaino- ja lihashuoltoharjoitteeksi.

Miksi urheilija sauvakavelee?

pitkakestoiset lenkit kehittavat peruskestavyytta

intervallisauvailut kehittavat vauhtikestavyytta

rytmisauvailut pitavat herkkana ja ovat hauskoja harjoituksia
makiharjoitukset kehittavat anaerobista kestavyytta ja perusvoimaa
sauvat saavat seldn ja hartiat vetreytymaan

juoksija saa ylavartaloon puhtia

palloilija saa molemmille puolille vartaloa harjoitusta

makiloikissa kehittyy koordinaatio ja rajahtava nopeus

kuntosali- tai voimailulajien harrastaja kuluttaa kaloreita ja kohentaa kestavyytta
sisdlajien harrastaja saa ulkoilua

yksilélajin harrastaja voi sauvailla ryhmassa

rento sauvailu palauttaa ja huoltaa lihaksia

Tehosauvailuvinkit:

pitka ja kimmoisa askel joustaa

tehokas ponnistus lisaa hieman askeleen pituutta

kokeile 10 cm pidempaa askelta

hidasta valilla; joustoa reisista ja pakialla tehokasta tyontda

rytmin vaihdoksia; pitka sauva-askel ja vuorotellen lyhyt sipsutus

laukka-askelia ja vuorohypahtelyja

sauva painetaan maahan ja tehokas sauvatyénto vartalon takana; kasi aukeaa
sauvan liikerata edesta taakse asti parantaa rintarangan liikkuvuutta
hartiaseudun ja kasien pumppaus; sauvarutistus edessa — takana kdmmen aukeaa
sauvatyonto vartalolinjan takana hieman takaviistoon aktivoi leveita selkalihaksia
tasatyonnot kavellessa aktivoivat vatsalihaksia ja ojentajat saavat puhtia kasissa
makiharjoitukset; kdvelyd, juoksua, loikkia 2—10 kertaa alastullessa palautellen




Sauvakadvelyn tehotreenit syntyvit seuraavalla keitoksella - lisatiedot Sirpa Arvoselta

Sauvakavelyn tehotreeneissa mietitaan, miten saadaan lisattya kavelyn tehokkuutta,
energiankulutusta ja sauvankayttoa tehokkaammaksi.

1. Verryttely sauvajumpaten
— sauvat poikittain; hartiaveto, sauvan kierto edessa, punnerrus, askelkyykky,
harteille punnerrus
2. Verryttelykavely
— rentoa askelta, ei vauhtia
— rento ote sauvasta, sauvatyonto taakse
3. Askeleen pidennys
— kokeile 10 cm pidempaa askelta
4.  Jou-tyyli
— joustoa reisista ja pakialla tehokasta tyontda — mutta rennosti
5.  Pitka sauva-askel ja vuorotellen lyhyt sipsutus
6. Skippaus
— vuorojousto tai hypahtely
7. Pumppaus
— tehokas sauvatyonto taakse ja kasi aukeaa; edessa kevyt sauvarutistus
eli vuorotellen ja rytmikkaasti
8. Sauvatyonto leveita selkalihaksia aktivoiden
— sauvatyonto takana hieman takaviistoon
9. Tasatyonto vatsalihaksia aktivoiden
10. Tasatyonto ja vuorohypahtely
11. Loiva sauvarinne
— nojaus rinteeseen pain, tiukka sauvatyonto
— 2-10 kertaa yl6s-alas
12. Sauvajuoksu ja — loikka
— rinteessa 2—10 kertaa; alas palautellen
13. Palautteleva sauvailu PPPP
14. Venyttely
— isot lihasryhmat




5. Tutkittua tietoa

Sauvojen kaytosta kavelyssa ja sauvakavelysta on jul-
kaistu yhteensa reilut 30 tutkimusta vv. 1992-2005.
Enin osa tutkimuksista on nk. poikkileikkaushank-
keita, joissa on tutkittu sauvojen kayton aiheutta-
maa aineenvaihdunnan kuormitusliséad verrattuna
kavelyyn ilman sauvoja. Useimmat hankkeet on to-
teutettu laboratoriossa kavely-juoksumatolla. Vain
muutamat tutkimukset ovat liikuntainterventioita,
joissa tutkittavat ovat liikkuneet perinteisesti sauva-
kavellen tielld tai maasto-olosuhteissa.

Tutkimukset jakaantuvat melko tasaisesti terveyslii-
kunnan ja kuntoliikunnan aiheisiin ja enimmassa osas-
sa niista on tutkittu hengitys-ja verenkiertoelimiston
kuntoa joko vahan liikkuvilla tai séannéllisesti liikkuvil-
la aikuisilla seka erilaisilla potilasryhmilla. Biomekaani-
sia ja/tai kehon lihaskuntoon ja liikkuvuuteen kohdis-
tuvia tutkimuksia sauvakavelysta on tehty toistaiseksi
melko vahan. Urheilunomaiseen harjoitteluun liittyvia
sauvakavelytutkimuksia on myds niukalti.

Fysiologiset tutkimukset ovat osoittaneet, etta
sauvojen kayttd kavelyssa lisda energiankulutusta ja
sydamen sykintataajuutta verrattuna tavalliseen ka-
velyyn seka keski- ettd hyvakuntoisilla aikuisilla. Tama
johtuu paaasiassa lisdantyneesta aktiivisten lihasten
maarastd sauvakavelyssa. Subjektiivisesti arvioiden
sauvakavely ei kuitenkaan tunnu kuormittavammal-
ta kuin tavallinen kavely. Harjoittelututkimuksissa
sauvakavellen ja kavellen ilman sauvoja paastaan

samaan kuntovaikutukseen keski-ikaisilla naisilla, jos
kuormitus (syke, harjoitusaika) on sama. Muutamissa
liilkuntatutkimuksissa on osoitettu samansuuruisten
kuntovaikutusten ilmentyvan hieman hitaammalla
vauhdilla, kun harjoittelumuotona on ollut sauva-
kavely verrattuna tavalliseen kavelyyn. Sauvakave-
lyharjoittelu vaikuttaa péaaasiassa kestavyyskuntoon
ja lihaskestavyyteen. Sen on todettu vdahentavan nis-
ka-hartiaseudun kipuilua ja jaykkyytta. Lihasvoiman
parantaminen edellyttanee sauvakavelya ylamakeen.
Yhdessa tutkimuksessa on myds osoitettu sauvakave-
lyn vaikuttavan kohentavasti mielialaan. Sauvakave-
lyharjoittelu on erittain turvalllista eikad siina synny
juurikaan liikuntavammoja.

Poikkileikkaustutkimuksen perusteella sauvaka-
vely on tehokasta ja turvallista kunto- ja terveyslii-
kuntaa. Satunnaistettuja kontrolloituja seurantatut-
kimuksia sauvakavelyn vaikutuksista terveyteen (ke-
hon paino, insuliiniresistenssi, verenpaine, osteopo-
roosi) ja myos kuntoon eri kohderymilld kaivataan
kuitenkin lisaa.

Tutkimustietouden koonnut:
Tohtori Raija Laukkanen
Dosentti, terveysliikunta
Oulun yliopisto
raija.laukkanen@polar.fi
GSM +358 400 588 624



6. Valinetietoutta

Sauvan valinnassa kannattaa miettia omaa sauvailu-
tavoitetta. Jos sauvat ovat vain tukena kavelyssa, ei
niiden materiaalilla ole niin paljoa valia, vaan edulli-
setkin sauvat kayvat tahan tarkoitukseen. Jos haluaa
hartioille rentoutta ja seldlle hyvinvointia, on tarke-
aa hankkia sauva, jossa kasihihnaan voi tukeutua ja
se ei hierra. Varren tulee myos olla joustava. Jos sau-
voittelee kovaa vauhtia ja loikkii maissd, kannattaa
hankkia hiilikuitua enemman sisaltava sauvaputki ja
hyvin maahan uppoava seka kestdava sompapiikki.

Sauvojen oikea pituus ja kasihihnan toimivuus
ovat tdrkeitd oikean tekniikan omaksumiseksi. Ka-
vellessa kasien liikkeen ei tulisi nousta vy6taréa kor-
keammalle.

Suositeltava pituus on 0,68 kertaa kavelijan pi-
tuus, joten sauvat ovat lyhyemmat kuin hiihtosauvat

— puuttuuhan sauvakavelysta hiihdon luisto-osuus.
Nyrkkisaantdéna oikeaan sauvapituuteen voidaan pi-
taa 90 asteen kulmaa, jonka sauvakasivarsi muodos-
taasivulla kiinni kyljessa. Sauvapituuteen vaikuttavat
my0s kavelijan raajojen pituus ja tekniikan omaksu-
minen, joten viiden senttimetrin valein mitoitettuja
sauvoja kannattaa kokeilla itselle sopiviksi.

Harjoittelun alussa lyhyemmat sauvat ohjaavat ka-
sitydnndn hahmottamiseen ja hartioiden rentouteen.
Tehoharjoitteluun siirryttdessa parantunut sauvojen
kayttotekniikka sallii jo hieman pidempien sauvojen
kayton.

Sauvojen hintataso on n. 20-70 € ja kolmella-
kymmenelld eurolla saa Suomessa jo hyvan kuntoi-
lijan sauvan.

e  kuntotaso — vauhti ja tyyli
lihaskunto ja liikkuvuus

sauvan kayttotekniikan osaaminen
maaston ja harjoitusten valinta
harjoituksen tavoite

Hyvdn sauvan ominaisuudet:
e  Sauvan kasihihna

e  ei puristamisen tarvetta; veri kiertaa
e Sauvaputki

e Sompa
e muotoiltu ja maahan hyvin painuva
e Kovametallipiikki ja asfalttitassu.

Sauvailijan jalkineiksi

Hyva kavelyjalkine

riittavan levea

pohja joustaa — pakiatyonto on tarkea
Kantakappi on kantaluuta tukeva
jalkineen pituus + 5 mm kayntivara

kanta-iskuvaimennus pehmea
lestin kiertojaykkyys pituussuunnassa
irrotettava sisapohjallinen

jalkatyypin mukainen lestimalli
sovita aina iltapaivalla tai illalla

Sauvan pituus = 0.68 x oma pituus tai noin 50 cm pois omasta pituudesta

Sauvan pituuden valintaan vaikuttaa lisdksi:

e  ergonomisesti oikein muotoiltu, tukea kadelle
e saatoja eri kokoisille kasille ja hanskoille

e materiaali kevyt, kestava ja hieman joustava

kayvat hyvat lenkkitossut, kavelyyn tarkoitetut tossut tai kevyet vaellus- tai retkeilykengat.

korko-osan profiili 20-30 mm pé&kiaa korkeampi

jalan anatomian mukainen varvastila ja karjen muoto
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Pukeutuminen

Terveyssauvailija ei tarvitse pukeutumisessaan mi-
taan erityisia varusteita; normaali sdan mukainen
ulkoiluvaatetus riittaa. Ulkoilu sujuu mukavasti ja
miellyttavasti, kun vaatteet ovat joustavat, paallim-
mainen kerros pitda tuulta ja pukeutumiskerroksia
on saan mukaisesti riittavasti. Toisaalta taytyy huo-
mioida, ettd koska sauvailu on tehokkaampaa kuin
kavely, tulee helpommin kuuma ja hiki, eikad paksu-
ja vaatteita tarvita. Kolealla saalla tdama kannattaa
huomioida myos lenkin paatyttya. Jos lenkin jalkeen
ei heti paase lampimaan sisatilaan, varataan mukaan
vaikkapa reppuun ns. taukotakki eli [ampimampi
vaatekerros paallimmaiseksi ja se puetaan kun py-
sahdytaan.

Sauvakavelyvaatetusta valittaessa huomioidaan
sauvojen liike vartalon sivulla. Vaatteiden sivuilla
olevat nyorit, remmit tai tarrat hairitsevat, silla niihin
sauvat voivat tarttua tai juuttua. Liikkuessa ja hikoil-
lessa paa haihduttaa lampda eniten, joten tuulisella
ja kylmalla saalla on paahine tai huppu tarkea. Au-

7. Sauvakavelyreitit

Kavely- ja sauvakavelyreitteja on suunniteltu ulkoi-
lureiteiksi kaupunkien liikuntatoimien puolesta,
ulkoilualueille, retkeilykohteisiin ja kansallispuistoi-
hin. Ulkoilureiteilla liikuttaessa huomioidaan muut
liikkujat; sauvakavelyryhma kulkee parijonossa ja
ulkoilupolun oikeaa reunaa, niin ettd nopeammin
liikkuvat pyorailijat tai juoksijat paasevat ohi. Pahin
turvallisuusriski sauvakavelyryhmassa on terava piik-
ki, joten ryhman jarjestyksessa kulku vaikuttaa seka
sauvakavelijoiden etta ohikulkijoiden turvallisuu-

rinkoisella saalla paahine ehkaisee liiallisesta aurin-
gosta aiheutuvaa pahoinvointia tai auringonpistos-
ta pitkdan kavellessa. Auringossa myods aurinkolasit
suojaavat silmia ja sauvailu sujuu ilman siristelya.

Kuntosauvailija hikoilee ja liikkuu kovempaa
vauhtia. Vaatteiden tulee olla joustavat, liikettd myo6-
tailevat, helposti pestavat ja kestavat. Hikoillessa on
tarkeaa pukeutua kerroksittain. Alimmainen vaate-
tuskerros pysyy kuivan tuntuisena ja paastaa kosteu-
den seuraavaan vaatekertaan. Urheilukerrastot on
tehty tédhan tarkoitukseen. Kylmalla ilmalla on tar-
keda, ettei alimmaisena ole markana pysyvaa puuvil-
laa, vaan luonnonmateriaaleista villaa tai silkkia tai
keinokuituisia materiaaleja. Valikerroksena toimii
fleece, villa tai puuvilla, ihan riippuen saan kylmyy-
desta. Paallimmaisen kerroksen tulee pitaa tuulta ja
kosteutta, mutta silti hengittaa kosteutta ulospain.
Samaa kerrospukeutumisen ideaa noudatetaan kyl-
malla myos jaloissa ja kasissa eli alimmaiseksi kuiva-
na pysyva urheilusukat.

teen. Toinen yleisimmista loukkaantumisturmista on
nilkan venahdys, joten maaston valinnalla on tarkea
merkitys.

Luontomatkailu- ja ulkoiluprojekteissa kehitel-
[adn parhaillaan ohjeita ja luokittelujarjestelmia
reittien suunnittelijoille ja yllapitajille. Varsinaisia
sauvakavelyreitteja on suunniteltu myoés niin, etta
matkan varrelle on sijoitettu kiinteita tietopisteita,
esim. Kuntokolmonen-lenkki Tampereella.

Sauvakavelyreittien suunnittelussa huomioitavaa:

alueen/ alustan soveltuvuus sauvakavelyyn
maisema mielenkiintoinen

maasto vaihteleva, mutta turvallinen
erilaisia metsa- ja maisematyyppeja

suojaisia lepo- ja taukopaikkoja
vaurioille arat maastokohdat kierrettava

reitin turvallisuussuunnitelma etukateen
valta laajoja tasaisia alueita

laduilla ei kavella

maanomistajan lupa ammattimaiseen kayttéon

kiertely nahtavyyksien/ kauniiden paikkojen kautta

mahdollisuus valita reitti séan ja asiakkaiden kuntotason mukaan

valta vilkkaasti lilkkennoityja teita ja kovaa alustaa
huomioi muut liikkujat; juoksijat, pyorailijat

Reittien pituudet 1,5 tunnin sauvakavelyretkelle

e n.2-3 km aloittelijoille

e n.5-7 km kuntoilijoille

o n. 8—15 km tehosauvailijoille
(]

Useita lyhyita erikoisreitteja; 0,5 km, 1,5 km, 2 km voi yhdistelld ryhman kunnon, saan,
harjoituksen ja kaytettavissa olevan ajan mukaan
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Keski- Euroopassa on tehty erityisia sauvakavelypuis-
toja; Nordic Fitness Park tai Nordic Fitness Sport Park-
nimilla. Naissa parkeissa sauvailija voi jo nettisivuilta
tarkastella eri pituisia ja eri kuntotasolle suunnattu-
ja reitteja, joihin on saatavilla kartta ja jotka ovat
hyvin merkattuja.

8. Sauvajumppa kuuluu asiaan

Sauvoja kannattaa hyédyntaa monipuolisesti ja ope-
tella selkeita sauvajumppaliikkeitd verryttelyksi ja
venyttelyksi. Sauvajumpalla verrytellddn kavelyssa
aktivoituvia lihasryhmia, vahvistetaan heikkoja lihas-
ryhmia, venytetdan kireitda lihaksia ja palautellaan
kehoa lenkin jalkeen. Ennen sauvakavelylenkkia jum-
pataan 5-10 minuuttia, maastossa lenkin valissa vah-

9. Sauvailu maailmalla

Suomesta liikkeelle 1ahtenyt sauvakavelyinnostus on
levinnyt maailmalle 1ahinna suomalaisten sauvaval-
mistajien myyntiponnistelujen kautta. Lajia harras-
taa arviolta 5 miljoonaa ihmista. Innostus on suurin
Saksassa ja Itavallassa. Kansainvalisia sauvakavelyliit-
tojakin on perustettu jo kaksi: toinen, INWA, suoma-
laisin voimin. Toisen — INFO:n — perustivat saksalaiset
sauvakavelykouluttajat.

Sauvakavelyorganisaatioita ja kouluttajia on jo
yli 30 eri maassa Australiaa, Uutta-Seelantia, Japania
ja Kiinaa myéten.

Itavallassa kerrotaan sauvakavelyn tulevan Suo-
mesta, jossa se keksittiin vuonna 1997. Sita ennen jo
30 vuoden ajan lajia oli pidetty kesdavalmennusme-
todina hiihtdjille, sekd biathlonin ja yhdistetyn ur-
heilijoille. Itéavallassa sauvakavelylld on oma jarjestd
Austrian Nordic Walking Association, joka jarjestaa
sauvakavelyyn liittyvia seminaareja, work shopeja
ja tapahtumia. Liiton Internet-sivuilla mainitaan 17
paikkakuntaa, jossa on yhteisia sauvakavelyretkia
viikottain. Itavallasta I6ytyy nelja erityista puistoa,
joissa ymparistd on tehty otolliseksi pohjoismaisten
lajien, kuten sauvakavelyn, harrastamiseen.

Saksassakin sauvakavelyn uskotaan tulevan Suo-
mesta silla ensimmaiset kavelysauvatkin kehitettiin
Suomessa. Saksaan laji saapui 1990-luvun lopulla,
kun urheilumedia kiinnitti huomiota pohjoismaalai-
seen lajiin. Vuonna 2000 kavelysauvoja valmistava
yhtié Exel aloitti mainoskampanjan, jossa esiteltiin
uutta lajia.

Sauvakavelya pidetaan tulevaisuuden trendilaji-
na ja sen suosio on koko ajan nousemassa. Harras-
tajia on nykyaan tuhansia ja kavelysta jarjestetaan
erilaisia kursseja. Saksasta l6ytyy useita alaan pereh-
tyneita valmentajia, joista sauvakavelyjarjestd INFO
(International Nordic Fitness Organisation) on kou-
luttanut noin 4000. Saksan hiihtoliittokin on alkanut
kouluttaa omia sauvakavelyvalmentajiaan.

Sauvakavelyryhmien merkitys on Saksassa suuri.
Ryhmia onkin perustettu lukuisille eri paikkakunnil-

Suomeen on syntynyt ldhinna turisteille suun-
nattu Sauvakavelypuisto Taivalkoskelle ja kaupun-
kilaisillekin palveluja tarjoava Helsingin uusi Nordic
Fitness Sport Park Toolonlahden Ulkoilukeskuksen
yhteyteen. Lisatietoja: www.nordic-fitness-park.de

vistetaan kavelyssa vahan tarvittavia lihaksia ja lenkin
jalkeen venytelladn kevyesti kymmenisen minuuttia.
Sauvajumppa tarjoaa mainioita aktivointikeinoja
myds kavelytekniikan herattelemiseksi, jotta oikeat
lihasryhmat saadaan toimimaan. Sauvajumppaohjeet
voi printata osoitteesta www.suomenlatu.fi.

le ja viikottaiset yhteiset kavelyt ovat suosittuja. Ryh-
massa kavely pitda motivaatiota ylla ja sdannéllinen
kavely johtaa nopeasti tuloksiin. Sosiaalisille henki-
[6ille ryhmasta [6ytyy myos juttuseuraa kavelylenkin
ajaksi. Sauvakavelykouluille ja ja valmentajille on
perustettu Saksassa oma kattojarjestd “Verband der
Nordic Walking Schulen” vuonna 2002.

Saksassa sauvakavelyn yhteydessa mainitaan
usein erilaisia alalajeja, joita ovat tavallisen sauva-
kavelyn (Nordic Walking) lisdksi sauvavaellus (Nordic
Wandern), Nordic Hill Walking (yli 800 m korkeudes-
sa sauvoilla kavely) seka Nordic Blading (rullaluisti-
milla ja sauvoilla liikkumista). Yhteisnimitys edella
mainituille lajeille on “Nordic Fitness”.

Urheiluvalinevalmistajat pitavat sauvakavelijoit-
ten suurta ryhmaa tarkeana asiakasryhmana ja ovat
hyvin kiinnostuneita lajista. Muutamat urheiluliik-
keet ovatkin jo avanneet uusia osastoja, joissa esitel-
|aan sauvakavelya, seka lajin uusimpia tuotteita.

Tilastojen mukaan yli 80 % saksalaisista sauvaka-
velijoista on yli kolmekymmentavuotiaita.

Sveitsissa suomalaista sauvakavelya pidetaan
uutena trendilajina, josta jarjestetaan kursseja joil-
la opetellaan tekniikkaa, teoriaa ja kdydaan yhdes-
sa kavelemassa. Sauvakavelyn ystaville jarjestetaan
myo6s erilaisia matkoja, joiden matka-ohjelmaan
kuuluu erilaisia kavelyretkia tai vaelluksia.

Suomen Yhdysvaltain suurldhetystobn mukaan
media on nostamassa sauvakavelyn yhdeksi USA:n ta-
man hetken kuumimmista liikuntatrendeistd, vaikka
vield muutama kuukausi sitten siihen ei tormannyt
juuri lainkaan. Useat lehdet ovat kirjoittaneet urhei-
lumuodon kasvavasta suosiosta ja sen positiivisista
terveysvaikutuksista. Sauvakavelyinnostus sai Yhdys-
valloissa alkunsa itarannikolta, toisin kuin useimmat
uudet urheilumuodot, jotka yleensa lyévat itsensa
ensin lapi Kaliforniassa.

“Sauvakavelyssa kiinnostaa se, etta se on elaman-
tapa”, sanoo urheilukonsultti Robert Sherman (The
Washington Times). "Pohjoismaisittain ulkona olos-
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ta nauttimista ja todellisen seikkailumielen kokemis-
ta aidossa ymparistossa”.

"Urheilun pitaa olla hauskaa”, kertoo Diana Reu-
ter, kiireinen korkean tason johtaja (The Christian
Science Monitor). Sauvakavelyn yksinkertaisuus ja
tehokkuus saivat hanet innostumaan urheilumuo-
dosta.

"Sauvakavely on kiehtovaa”, sanoo urheilupsy-
kologian maisteri Mahood (Rochester Democrat and
Chronicle). “Sauvakavely polttaa 30% enemman

Nordic Walking matkat

Nordic Walking matkoilla majoitutaan yleensa ho-
tellissa, josta on hyvat sauvakavelymahdollisuudet
ymparistédn. Ohjelmaan kuuluu yhteisia sauvakave-
lyretkia ja kenties pieni sauvakavelyvalmennus seka
teoriaa. Ohjaajinatoimivat kokeneet sauvakavelyval-
mentajat. Retket kestavat yleensa 2-5 paivaa. Usein
hotelleista on mahdollisuus lainata kavelysauvoja.
Ulkomaille tehtavillda matkoilla ohjattuja sauva-
kavelyja jarjestetdadn yleensa kaksi kertaa paivas-
sa, seka aamu-, etta iltapaivalla. Kavelyt kestavat
1,5-2,5 tuntia. Kavelyn lisaksi tarjolla on usein muu-
ta ohjelmaa, kuten retkia alueen nahtavyyksille.
Sauvakavelymatkat voidaan yhdistaa myos well-
ness-lomaan. Sauvakdavelylomia jarjestetdan usein
Saksassa, mutta myoés ulkomailla. Ulkomailla ylei-

10. Sauvakavelykoulutus ja -kurssit

energiaa kuin tavallinen kavely ja aktivoi myos yla-
vartalon lihakset”.

Suomi tulee hyvin esille urheilumuodon luojana
ja kehittajana.

Paakaupunki Washingtonissa voi silloin talldin
nahda yksittdisen sauvakavelijan, mutta massaliik-
keeksi sita ei viela taalla voi kutsua. Washingtonin
suurldhetystd suunnittelee suurta sauvakavelyta-
pahtumaa syksyksi -06 juhlistamaan EU-puheenjoh-
tajakautta.

sid sauvakavelylomien kohteita ovat Italia, Kreikka,
Kanariansaaret, seka Alpit. Sportreisen-Finnland
(http://www.sportreisen-finnland.com) jarjestéad mat-
koja my6s sauvakavelyn kotimaahan Taivalkoskelle,
Suomeen.

Lisatietoja:
http://www.nordicwalkers.de
http://www.nordicwalking.at
http://www.nordicwalking.com
http://www.nordicwalking.de
http://www.nordic-walking-infos.de
http://www.nordicwalkingverband.de
http://www.nwo.at
http://www.sportreisen-finnland.com

Suomen Latu on sauvakavelyn lajijarjestd Suomessa.
Latu jarjestaa kursseja sauvakavelyn ohjaajille, ver-
taisohjaajille seka virikekursseja harrastajille. Suo-
men Ladun 239 paikallsiyhdistyksessa on useimmis-
sa saannollista sauvakavelytoimintaa ja suurin osa
Suomen Ladun 72 000 jasenesta sauvakavelee eri
vuodenaikoina. Ohjatuissa sauvakavelyryhmissa pe-

rehdytaan tekniikkavinkkeihin ja kavelijan harjoitte-
luun. Sauvakavelyklubissa kokoonnutaan saannoélli-
sesti sauvailemaan eri kohteissa ja mielenkiintoisten
vieraiden seurassa.

Lisatietoa:

www.suomenlatu.fi - tapahtumat tai lajit

Sauvakidvelyohjaajan opastuksella
sauvaverryttely

tekniikan opastus

lajin taustojen ja faktojen kertominen
tauko-ohjelmat ja lihaskuntojumpat
erilaiset luonto- ja vuodenaikateemat
erilaiset retkiaiheet ja maastot

leikit ja pariharjoitukset

venyttelyt

loppuhuipennus
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11. Asiantuntijoita haasteltaviksi

Historia:

Tuomo Jantunen
toiminnanjohtaja
Suomen Latu ry
p. 0400 417 272

Matti Heikkila
testauspaallikko
Suomen Urheiluopisto
p. 0400 496 909

Tekniikka, harjoittelu ja vélineet:

Sirpa Arvonen
viestintapaallikko
p. 040 503 9913

Matti Heikkila
testauspaallikko
Suomen Urheiluopisto
p. 0400 496 909

Mika Valavuori

kuntotestauspaallikko

Siuntion kuntoutumiskeskus ja luontoliikuntapuisto
p. 050 577 1677

Tutkittua tietoa:

Raija Laukkanen
tohtori, dosentti
p. 0400 588 624

Hannele Hiilloskorpi
tutkija, UKK-instituutti
p. 040 519 6946

Koulutukset, kurssit,
sauvailusta matkailutuotteeksi:

Sirpa Arvonen
viestintapaallikko
p. 040 503 9913

Eri paikkakuntien tapahtumat
ja paikalliset ohjaajat:

www.suomenlatu.fi/skratsia -sivuilla yhteystiedot
tai mirja.olin@suomenlatu.fi

Sauvakavelykouluttajat (Coach)
Suomessa v. 2005:

Sirpa Arvonen

kasvatustieteen maisteri, terveysliikunnankouluttaja
Vantaa, p. 040 503 9913
sirpa.arvonen@suomenlatu.fi

Matti Heikkila

testauspaallikko, liikkunnanohjaaja
Suomen Urheiluopisto, 19120 Vierumaki,
matti.heikkila@vierumaki.fi

Satu Pajala
fysioterapeutti, terv.tiet.maisteri
Jyvaskyla, p. 040 765 5371, satu.pajala@sport.jyu.fi

Pirjo Elfving
liikunnanohjaaja
Jarvenpéa, p. 050 521 3155
pirjo.elfving@louhi.net

Virpi Palmen

fysioterapeutti

Oittaan Ulkoilukeskus, Espoo

p. 040 502 9688, virpi.palmen@suomenlatu.fi

Tuula Kukkonen
lilkunnanopettaja
Rovaniemi, tuula.kukkonen@rovaniemi.fi

Outi Pohjolainen

fysioterapeutti

Suomen Osteoporoosiyhdistys ry, Helsinki
p. (09) 612 3670
outi.pohjolainen@osteoporoosiyhdistys.fi

Mika Valavuori

lilkunnanohjaaja

Siuntion kylpyla, 02580 Siuntio

p. 050 571677, mika.valavuori@miinanhoitolat.fi

Tiina Malinen
fysioterapeutti
Lahti, p. 040 5821968, tiina.malinen@vierumaki.fi

Annukka Alapalppila
fysioterapeutti

Suomen Sydanliitto, Helsinki
annukka.alapalppila@sydanliitto.fi

Terttu Parkatti

tutkija

Terveystieteiden laitos, Jyvaskylan yliopisto
terttu.parkatti@sport.jyu.fi

Janne Haarala

lilkunnanohjaaja

Hengitysliitto HELI, Karkku

p. 050 522 4094, janne.haarala@hoikka.fi

Hannele Hiilloskorpi
tutkija

UKK-instituutti
hannele.hiilloskorpi@uta.fi
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