Kavelyharjoitteet ulkona; suositellaan, etta jokaista osiota harjoitellaan erikseen ja lopuksi yhdistetdaan
kaikki yhdeksi. Harjoitukset voi tehda seka sisalla etta ulkona. Ulkona voit tehda harjoitteita myos esim.
kavelylenkin/ulkoilun aikana. Sisalla liikkkumismatka on lyhempi ja nopeus hitaampi, mutta keskity silloin
enemman liikkeisiin kuin liikkumiseen eteenpdin. Sisdlla tehtdessa kiinnitd huomiota alleviivattuihin kohtiin.

Kavelylinja ja rytmitys

- yhta pitkat askeleet, askeleen rullaus eli kantapaa tulee ensin maahan
- suora kavelylinja eli askeleet samalla linjalla

- katse eteen yl6s, havainnoi ymparistoasi

Nopea kavely

- laajat, voimakkaat kasien liikkeet taakse (korosta kdsien ojennusta taakse)
- venyta pitka askel — > kanta ensin maahan, ajattele napaa selka kohti (ryhti!)
- vartalo hieman kallistuneena eteenpdin ("menemisen meininki”)

Korkea askel

- ojenna itsesi pitkdksi, nosta polvea yl6s kohti napaa
- keskity ja pida kavelyn rytmi tasaisena (tasapaino!)
- vastakkainen kasi-jalka liikkkuu samanaikaisesti ja yhta korkealle ja laajasti

Valmis kavely

- ajattele itsesi pitkdksi, napa selkaa kohti

- laajat kasien liikkeet, ajattele kasien liiketta taakse

- ota pitka askel -> kanta maahan- rullaus- varvastyonto!

- keskity, pyri pitdmaan kavelylinjasi suorassa

- katse eteenpdin, huomio muut kanssaliikkujat ja ymparisto
- ajattele/kaskyta kankeampaa puolta tai raajaa enemman



