Neljdn viikon kdvelyohjelma

Alkutilanteessa sinun taytyy siis tietda keskimaarainen askelmaarasi, joka sinulla toteutuu
paivittdin. TAma on helppo mitata esimerkiksi pitdmalla puhelinta taskussa paivan ajan,
mikali siita askelmittari 16ytyy.

Askelten
maara

Viikko1 = +1000
askelta

Viikko 2 @ +2000
askelta

Viikko 3 = +3000
askelta

Viikko 4 = +4000
askelta

Esimerkki:

Teema

Lenkkiymparistdon
vaihtelu

Lisatekeminen
lenkilla

Ympariston
huomiointi

Intervalli

Ensimmaisella viikolla pyritdan lisddmaan omaan lahtétasoon 1000
askelta joka paiva. Talla viikolla pyri tekemaan ainakin yksi
kavelylenkki niin, ettd muutat tavallista reittidsi jollain tavalla. Voit
esimerkiksi kulkea tutun lenkkireitin toiseen suuntaan tai kayda
lenkilla uudessa ymparistossa kuten metsassa.

Toisella viikolla lisdd omaan lahtétasoon joka paiva 2000 askelta.
Taman lisaksi mausta kavelylenkkejasi jollain mieluisalla
lisatekemiselld! Tallaista ovat esimerkiksi mielenkiintoisen podcastin
kuunteleminen, musiikin kuuntelu tai kaverin kanssa lenkkeily. Mika
vaan, mika tekee lenkistdsi mukavamman ja saa ajan kulumaan
nopeammin!

Ohjelman kolmannella viikolla omaan lahtoétason askelmaaraan
lisataan joka paiva 3000 askelta. Taman viikon kavelylenkin teeman
tarkoituksena on lisata lenkkiymparistén huomiointia, ja sita kautta
saada ajatuksia paremmin pois mahdollisista arjen huolista seka
keskittyd enemman nykyhetkeen. Kavelylla ollessasi kuuntele
erilaisia 8ania, ja pyri havaitsemaan ainakin 4 erilaista 4anta
lenkkiymparistdstasi. Tarkkaile myo6s katseellasi omaa ymparistéasi,
ja havaitse esimerkiksi 4 erilaista varia ympariltasi. Mieti, milta
kehossasi tuntuu, miltd kavely tuntuu juuri sind paivana? Nama
harjoitukset lisdavat lasnaoloasi juuri siind hetkess3, ja saat
ajatuksia paremmin pois ikdvemmista mietteista.

Neljannella viikolla askelmaara lisdantyy jopa 4000 askeleella joka
paiva. Viimeisella viikolla kdvelylenkeilla lisdmausteena kaytetdan
intervalleja, eli vaihtelemalla kavelyn tehokkuutta. Voit itse paattaa,
miten maaritat intervallijaksojen kestot, esimerkiksi sekuntien
perusteella tai vaikkapa sahkopylvaiden valien mukaan. Lenkille
lahtiessasi lammittele ensin noin 5 minuuttia kavelemalla
normaalisti, jonka jalkeen tee intervalleja niin, ettd vuorottelet
normaalin ja ripean kavelyn valilla. Maaritat siis itse, mika sinulle
itsellesi tuntuu normaalilta ja mika ripealta kavelylta.

Kavele 2 sahkdpylvaan valia normaalia kavelya, jonka jalkeen 2 sahkopylvaan valia ripeaa kavelya.
Toista tdma 3-4 kertaa.

tai

Kavele minuutin ajan normaalia tahtia, jonka jalkeen kavele ripeasti minuutin ajan. Toista 3-4 kertaa.



