TUTKIMUSTULOKSIA

* sauvakively on 20 % tehokkaampaa kuin tavallinen kavely. Kaikki lihasryhmét ja n 90 %
lihaksista joutuvat tdihin

* kisien seudun lihaskestdvyys ja rintarangan litkkuvuus paranee
* tuntuu fyysisesti kevyemmaltd kuiin oikeasti on.

* vihensi niska- ja hartiakipua seki lisdsi yldvartalon liitkkuvuutta (Anttila 1999 ja Karvonen
2000)

» vaikutti positiivisesti senioreiden toimintakykyyn (Parkatti 2002)
* paransi rintasyopapotilaiden yldvartalon lihasten kestavyyttd (Lisa Kay Sproad’s 2003)
* arvokas osatekiji osteoporoosin ennaltachkéisyssa ja hoidossa (Dr. Pusch)

* perifeeristd valtimotautia sairastavat kokivat eliméinlaadun parantuneen (Eileen Colling
2003)

* tehokas litkuntamuoto painonhallintaan ja kehon rasvanpoistoon (Heikkild)
Ldhde: Sauvakdévely, Suomen Latu

VARUSTEVINKKEJA

* SAUVAT

e pituus=oma pituus — 55cm. Kuitenkin niin, ettd sauvan ollessa kédessa, kasivarsi on 90
asteen kulmassa

* kasihihna tukeva, kestdva, sdddettava, kiteen sopiva

* kahvan materiaalina on korkki ldmmin my®ds talvella

* putki kevyt, joustava, kestdvé — hiilikuitu, komposiitti, komposiittisekoite
* piikkiosa muotoiltu, maahan hyvin painuva, kovametallinen

* sompa vaihdettava, asfalttitassumahdollisuus
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JALKINEET
* tukeva kantakuppi
* joustava pdkidn alta
» kiertojaykka keskeltad
* iskunvaimennus kantapdin alla

* varvastilaa my0s ylospéin

VAATETUKSESSA HUOMIOITAVAA

* huomioi sauvojen liike vartalon sivulla - nyorit, remmit, tarrat sivulla hairitsevat

* reppu saddetddn tarpeeksi kiredlle ylos ylaselkaan, jolloin se ei haittaa kasien liiketta. Valta
lilan suurta reppua tai jossa on suuret olkaimet.

HALUTTU TULOS

* Muutama asia olisi hyvd huomioida, jotta sauvakévelystd saataisiin optimaaliset
terveysvaikutukset ja ettd se pysyisi rennon mukavana kokemuksena. Kiinitd huomio
seuraaviin asioihin:

* sauvan pituus - vddrdn mittaisilla sauvoilla kidvelyasento on huono vaikuttaen
epdsuotuisasti niska-hartiaseutuun.

* ranteen asento - suorassa késivarteen nihden. Jyrkit kulmat ranteessa vaikuttavat
epésuotuisasti ranneniveleen

* sauvan kevyt ja joustava varsi - joustamattomat varret tirdhtelevit liikaa aiheuttaen rasitusta
nivelille ja niska-hartiaseudulle

* sauvan liika puristaminen - voi lisitd hartiajdnnityksid ja nostaa verenpainetta

* jalkineet - hyvéa kenka sdilyy lestissdéin n 1000km ja keskivertoahkeran kévelijdn kengit
kestdvit noin vuoden. Kengét ovat tirkein tekija kévelijén jalkojen rasitusvammojen
ennaltachkdisyssa.

Lisdi oikeasta kivelytekniikasta www.suomenlatu.fi



http://www.suomenlatu.fi/
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