
K
UVAAMME Tampereen nivel-
piirin ohjaajan Marja Raja-
lan kanssa jumppaliik-
keitä Suomensaaren sau-

nalla Tampereella. Talviuimareiden 
suosiman saunan ovi pysyy epide-
mian vuoksi vielä visusti kiinni tou-
kokuun alussa, mutta lenkkeilijöitä 
poluilla riittää. Muutama nivelpiiri-
läisille tuttu vakisaunoja käy kuvaus-
ten aikana pulahtamassa viileässä 
Näsijärvessä. 

Näillä liikkeillä haetaan voimaa ala-
vartaloon ja liikkuvuutta yläkroppaan. 
Lopuksi venytellään. Varokaa kuiten-
kin kävelysauvojen teräviä kärkiä! 

1. Korkkiruuvin kierteitä ja 
ojentuvia raajoja
Alkuverryttelyksi kävele ensin sinne, 
minne polku tai oma ajatuksesi sinua 
johdattaa. Pidä hartiat rentoina ja 
pistä sen verran tehoja liikkumiseen 
kuin sillä kertaa tuntuu. Haahuile 
hitaasti tai huohota. Sisätiloissa voit 
astella paikallasi vaikkapa mukavan 
musiikin tahdissa polvia nostellen ja 
käsiä rennosti heilutellen.

Tekniikkaharjoitus, eli halutessasi 
saat tehot irti sauvakävelystä näin: 

työnnä sauvaa taakse ja ojenna käsi 
samalla kunnolla suoraksi, ponnista 
takajalan päkiällä vielä lisää mittaa 
askeleeseen. Letkeässä kävelyssä ruoto 
pysyy pystysuorassa niskasta häntä-
luuhun asti. Lantio ja hartiat saavat 
kiertyä korkkiruuvimaisesti vaakata-
sossa, kun ne myötäilevät käsien ja jal-
kojen liikkeitä.

2. Mäkitreeni Pohjanmaalla
Tämä mäkitreeni sopii tehtäväksi 
vaikkapa kaaheen laakeella aakeella. 
Jos lähistöllä ei löydy sauvakävelijälle 
harjuja, ei kuoppia, eikä edes rap-
pusia, reisiin saa mukavaan poltteen 
tasamaallakin. Ota tanakka tuki sau-
voista, pidä polvet reilusti erillään 
toisistaan, selkä suorana ja laskeudu 
kyykkyyn kuten istuisit tuolille ja 
palaa ylös. Älä suotta taivuta tai jän-
nitä niskaasi jäykäksi taaksepäin, 
vaan anna niskan jatkaa selkärangan 
linjaa myös ala-asennossa ja katseen 
vähän laskeutua. 

Vinkki: jos kyykkääminen jalkate-
rät eteenpäin sattuu lonkkiin, kokeile 
avata jalkoja vähän ulospäin niin, että 
polvet ja varpaat osoittavat hieman 
sivuille, siis etuviistoon.

3.–4. Sulkavan soutu
Reisitreeni jatkuu soutuveneessä, 
mutta kädet, selkä ja lavat viimeis-
televät työn. Ota molemmat sauvat 
poikittain molempiin käsiin ja kyyk-
kää, ojenna samalla molemmat kädet 
kauaksi alaviistoon. Sauvoista tulee-
kin näin airot, simsalabim! Soutujouk-
kueen voittoon tarvitaan kyynärpää-
taktiikkaa: pidä hartiat alhaalla, nouse 
kyykystä ja vie samalla kyynärpäät voi-
makkaasti taakse. Ojentaudu rinta rot-
tingilla. Tuntuu imakkaasti lapojen 
välissä, voitto häämöttää.

Muunnelma: voit nousta ylhäällä 
aina päkiöille asti seisomaan, jos 
haluat.

5.–6. Kajakkireissu 
Kuusamossa
Airot muuttuvat nyt kaksilapaiseksi 
kanootin melaksi. Jousta hieman 
jaloista alas melontaliikkeen mukana. 
Pidä polvet kuitenkin eteenpäin samaan 
suuntaan varpaittesi kanssa. Kierrä var-
taloa ja käsiä vasemmalle alas eli paa-
puuriin, sieltä heti taakse, ylös ja ojenna 
samalla polvet ja lantio suoraksi. Jatka 
sama styyrpuurin puolelle eli oikealle, 
alas, taakse ja ylös. Olet tehnyt hienon 

Sauvakävelijän kesäisempi jumppa
Haluamme kannustaa kaikkia Niveltiedon lukijoita nauttimaan rennosti kesästä. Aina 
välillä kannattaa ottaa mukaan muutama lihaskunto- ja venyttelyliike. Näitä liikkeitä voi 
tehdä esimerkiksi kävelylenkkien lomassa tai lopuksi. Ilman sauvoja voi samoja liikkeitä 
tehdä myös vaikkapa parvekkeella ja ottaa tukea kaiteesta. 
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kahdeksikon! Kokeile myös peruutta-
mista. Voit lauleskella samalla vaikkapa 
näin: ”Kanootin kapean vesille työnsin, 
seuraa nyt majavaa vaeltavaa.”

Muunnelma: tee liike yhdellä 
kädellä ilman sauvaa, venyttelytyy-
lillä. Vie katseella seuraten vasen käsi 
isolla ympyrällä vasemman kautta 
alas, taakse ja ylös, tee sama oikealla 
kädellä oikealle puolelle. Saat muka-
van rintalihasvenytyksen. Vaihda 
suuntaa ja ojenna käsi pitkälle eteen 
aina lavasta lähtien.

7.–8. Hämeen hitain sfinksi
Hitaus on nyt valttia ja tämä on vaka-
voitumisen paikka. Oikaise rankasi ja 
jalkasi, ota kunnon tuki sauvoista ja 
lähde hitaasti nostamaan toista jalkaa 
alaviistoon sivulle kantapää edellä, ja 
jatka liikettä kaartaen jalkaa kantapää 
edellä taakse ja palauta jalka jarruttaen 
toisen viereen. Älä anna ylävartalosi 
tai lantion paljastaa, mitä olet teke-
mässä. Jos teet liikettä parvekkeen kai-
teesta kiinni pitäen, naapurisi ei edes 
huomaa sinun jumppaavan!

Jalkaa ei tarvitse nostaa korkealle, 
kun liike jo tuntuu. Kantapää johtaa 

koko ajan hidasta liikettä, eli nilkka 
pysyy koukussa ja jalkaterä osoit-
taa sivulla inasen sisään päin. Vaihda 
välillä suuntaa ja jalkaa. Pitäisi tuntua 
pakaroissa ja reiden loitontajissa.

9. Venyttelemällä entisiin 
mittoihin
Taivuta itsesi lantiosta eteenpäin, 
pidä selkä suorana, vie sauvat kauas 
eteen ja pidä pää käsien välissä sel-
kärangan jatkeena. Katsele suoraan 
alas, näkyykö nurmikolla neliapiloita 
tai metsässä muurahaisia. Anna har-
tioiden painua rennosti pikkuhiljaa 
alemmas. Takareisissä tuntuu mukava 
venytys, samoin koko ylävartalossa. 
Nautiskele.

Muunnelma: laske vuorotellen 
toista polvea reilusti koukkuun ja 
anna venytyksen tuntua pakaroiden 
sivuissa ja jopa kyljissä asti.

10. Lonkan koukistajat ja 
pohkeet
Ota tukea kaiteesta, puusta tai käve-
lysauvoista. Vie toinen jalka reilusti 
taakse, paina takajalan kantapäätä alas 
ja anna pohkeen venyä. Oikaise sitten 

ylävartalosi pystyyn, ja anna venytyk-
sen tuntua takajalan puoleisen lonkan 
etuosassa eli lonkan koukistajissa. Voit 
tehostaa liikettä käsien avulla työntä-
mällä.

11. Käsivarsien 
ojentajavenytys
Vie sauva yläkautta selän taakse ja 
pidä kyynärpää ylhäällä pääsi vieressä. 
Ota selän takaa kiinni sauvan toisesta 
päästä, niin saat mukavan venytyksen 
käsivarren takaosaan. 

Muunnelma: voit korvata sauvan 
vaikkapa pyyhkeellä, jonka päistä 
pidät kiinni.

12. Pakaravenytyksiä sinisin 
ajatuksin
Etsi mukava kivi, kannonnokka tai 
penkki, istu ja nosta nilkka toisen 
jalan päälle. Anna polven laskeutua 
sivulle sen verran kuin se haluaa. Voit 
toki tehostaa venytystä kädellä polvea 
painamalla tai itseäsi hieman eteen-
päin taivuttamalla. Ole oman elämäsi 
Konsta Pylkkänen ja anna tilaa sini-
sille ajatuksille, hengittele rauhassa. 
Tämä tässä on Suomen kesä. 
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