Kavelyharjoite S Liikehiiriosairauksien liitto

Suosittelemme, ettad jokaista osiota harjoitellaan erikseen ja lopuksi yhdistetaan kaikki
vhdeksi. Harjoitukset voi tehda seka sisalla etta ulkona. Sisalla liikkumismatka on lyhempi
ja nopeus hitaampi, mutta keskity silloin enemman liikkeisiin kuin lilkkkumiseen eteenpain.
Sisalla tehtdessa kiinnita huomiota alleviivattuihin kohtiin.

Kavelylinja ja rytmitys

, , « Yhta pitkat askeleet, askeleen rullaus eli kantapda tulee
N ensin maahan

» Suora kavelylinja eli askeleet samalla linjalla
» Katse eteen ylos, havainnoi ymparistoasi

Nopea kavely

« Laajat, voimakkaat kasien liikkeet taakse (korosta kasien
ojennusta taakse)_

e Venyta pitka askel — > kanta ensin maahan, veda vatsaa kevyesti
sisddn ja ojenna vartalo.

« Vartalo hieman kallistuneena eteenpain (“menemisen meininki”)

Korkea askel

Ojenna itsesi pitkaksi ja nosta polvea ylos
» Keskity ja pida kavelyn rytmi tasaisena (tasapaino)

» Vastakkainen kasi-jalka liikkkuu samanaikaisesti ja yhta
korkealle ja laajasti

Valmis kavely

« Ajattele itsesi pitkaksi, veda vatsaa kevyesti sisaan, ojenna vartalo

« Laajat kasien liikkeet, ajattele kasien liiketta taakse

e Ota pitka askel -> kanta maahan- rullaus- varvastyonto

o Keskity, pyri pitamaan kavelylinjasi suorassa, katse eteenpain, huomio
muut kanssaliikkujat ja ymparisto

o Ajattele/kdskyta kankeampaa puolta tai raajaa enemman
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