Sauvakavelypadivakirja ..0

Sauvakéavely on yksi monipuolisimmista liikuntamuodoista, jota .
harrastamalla voit saavuttaa useita terveys- ja hyvinvointihyétyja. .%
Alla on kolmen kuukauden péivékirja, johon voit kerété viikottaiset

sauvakévelymatkasi joko sauvakévelyyn kéytettyné aikana tai askeleina,

Jos kéytossési on askelmittari

aika / askeleet Aika tai askeleet yhteens3d viikossa

VKO 1.

VKO 2.

VKO 3.

VKO 4.
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Huomioita ensimmaiselta kuukaudelta:

aika / askeleet Aika tai askeleet yhteens3d viikossa

VKO 1.

VKO 2.

VKO 3.

VKO 4.

| [ |/

Huomioita toiselta kuukaudelta:

aika / askeleet Aika tai askeleet yhteens3d viikossa

VKO 1.

VKO 2.

VKO 3.

VKO 4.

NG .

Huomioita kolmannelta kuukaudelta:

Sauvakévelylléd on todettu useita terveyshyoétyja ja sité pidetdén perinteisté kdvelyd monipuolisempana liikkkumis-
muotona, koska sauvakévellessé kéddet ja ylédvartalo osallistuu enemmén liikkeen tuottamiseen kuin ilman sau-
voja kévellessad. Sauvakévelyn hy6tyihin on luettu myds muun muassa térkeé liikkeessé tapahtuvan tasapainon
parantuminen seké yldkehon lilkkuvuusominaisuuksien lisdéntyminen idkkdammilla henkilbilla. Sauvakévellen on
saatu myds muista liilkkumismuodoista tuttuja hyétyja kunnon ja elaméanlaadun parantumisesta veren rasva-arvojen
positiivisiin muutoksiin.

Jos kévelet reippaasti vahintdédn 30 min viidesti viikossa (véripohja taulukossa), taytét samalla liikuntasuositusten
viikottaisen kestavyyskuntoliikunnan maéarén.
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