Vinkki tienpaalta

Keskipohjanmaassa oli uutisotsikko “Rahtarit kampanjaan terveyden puoles-
ta”. Paljon maantiekilometreja henkildautolla ajavana olen monesti miettinyt
sita, ettda monelle rekan kuljettajalle olisi hy6tya siita, mita itse teen ajotauoilla.

Kun ajossa hartian seutu pyrkii kangistumaan ja sita kolottaa, niin ainakin
minua auttaa seuraavanlainen liikkunta, lyhyt sauvakavely.

Teen videnkymmenen metrin sauvakavelyn tien vieressa. Parasta maastoa
on sellainen, jossa on mattaita ja varpuja, joihin kompastella. Kun vielé tar-
koituksella kavelee siten, etta tulee horjahtelua, niin teho on parasta. Akilliset
liikkeet pystyssa pysymiseksi niksauttavat nivelid hieman kivuliaasti, mutta lihasten rentout-
tamisen kannalta tehokkaasti.

Rekkaa ei voi pysakoida samalla tavalla joka paikkaan, kuin pikku-
autoa. Jos ei ole mahdollisuutta menn& metséén, niin voi kavella tieg
vinoa penkkaa edestakaisin. Silloin lihakset joutuvat molemmin puoli
vinossa asennossa tapahtuvan kasittelyn kohteeksi. Tasaisella tiella
kavely vaatii pitempé&é kavelymatkaa.

Niskaani ei téllainen lyhyt kavely ei rentouta heti, mutta kymmenen
minuutin kuluttua huomaa, etta nyt jannitys laukeaa.

Muutamien kertojen jalkeen oppii sen, miten saa hartiansa jannitteet
laukeamaan parhaiten. Sauvojen tehokas kayttd on varmasti jokaigg
yksil6llista.

Tama vaatii viisi minuuttia aikaa, mutta vaikeinta lienee se, etta saa it-
sensa pakotettua sauvakavelylle, kun niskanseutu on kipeana.
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