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Lumikengilla on liikuttu jo tuhansia vuosia. Lumikenkien kdytto on mahdollistanut ennen kaikkea kulkemisen
upottavassa lumessa. Hyotykdyton kautta lumikenkaily on siirtynyt ajan myétd myés harrastuskéyttoon.

Lumikenkdillessa parannetaan kestévyyskuntoa ja alaraajojen suurten lihasryhmien voimaa, joka on tarkedd mm.
tasapainon yllapidossa. Kun lumikenkaillessa ottaa kayttoon sauvat, saavat myos yla- ja keskivartalo tehokasta liiket-
ta. Lumikenkailyn teho muuttuu maaston muotojen, vauhdin sekd lumen upottavuuden mukaan. Lumikenkaily onkin
mahtava ulkoilumuoto kaikenikaisille seka -kuntoisille.

Lumikenkadilyyn on helppo yhdistaa sosiaalinen ulottuvuus eli sita on mukava harrastaa yhdessa muiden kanssa.
Lumikenkaillessd voi myos poiketa tutuilta poluilta metsan rauhaan sekd pysahdelld erilaisten elamysten aarelle.
Talvisessa luonnossa yhdessa liikkuminen virkistaa ja rentouttaa.

VERTAISOHJAAJALLE

Lumikenkailyyn tutustunut vertaisohjaaja toimii lumikenkailyyn innostajana seka rohkaisijana. Lumikenkailyn salat
aukeavat yhdessa kevyesti |iikkuma||a_ja kokeilemalla seka ulkoilusta nauttimalla. Vertaisohjaaja voi myos kutsua

Vertaisohjaajan on tarkea tutustua ennakkoon ryhmalle tarjolla oleviin lumikenkiin seka mahdolliseen lumikenkai-
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lyreittiin. Reitin voi myos tallata valmiiksi ja nain helpottaa etenemista itse toiminnan aikana. Aloittakaa lajikokeilu
yhteisella alkulammittelylla ja lumikenkiin rauhassa tutustumisella.

Pakkaa mukaan reppuun ainakin lamminta juomaa, valipalapatukka, hieman varavaatetta (esim. lapaset, tauko-
takki), istuinalusta, ladattu puhelin ja EA-laukku. Tayta turvallisuusasiakirjat ennen toiminnan alkua (turvallisuus-



suunnitelma ja riskianalyysi). Ohjeista osallistujat varustautumaan oikein lumikenkaretken tai -kokeilun luonteen

mukaan ja anna riittava ennakkoinformaatio tapahtuman sisallosta. Seuraa ryhman jaksamista toiminnan aikana ja
varaudu muuttamaan suunnitelmaa tarvittaessa. Ryhmassa on hyva olla mukana myos peranpitaja. Tarkasta ennen
matkaan lahtoa, etta osallistujilla on lumikengat tukevasti jalassa ja kenka ei holsky.

VARUSTEET KUNTOON

remmin se kantaa upottavassa lumessa ja suurikokoisempaa liikkujaa. Lajikokeiluun pihalla, pakkaantuneemmassa
lumessa seka pienikokoisemmalle liikkujalle sopii lyhyempi kenka. Harrastuskayttoon tarkoitetun kengan perusmit-
toina voidaan pitaa seuraavia: 21-25” (naiset) ja 25-36” (miehet). Pohjan piikit tuovat pitavyytta ja turvallisuutta
jaisella alustalla liikuttaessa ja jyrkempiin maastoihin.

Jalkineeksi lumikenkaan kayvat parhaiten lampimat, jamakkalestiset ja nilkkaa tukevat retkeilykengat, jotka eivat

ole turhan levealestiset. Kenkien sopivuus lumikengan siteisiin tulee testata erikseen.

Sauvat tuovat tasapainoa lilkkumiseen. Suurisompaiset ja saadettavat teleskooppisauvat ovat hyva valinta lumiken-

lyhyemmaksi.

TEKNIIKKAA JATURVALLISUUTTA

Lumikenkien etu on siina, etta ne ovat helppokayttoiset eli heti toimintavalmiit. Lumikenkailyssa eteneminen muis-
tuttaa tavallista kavelya, mutta jalkoja likutetaan hieman laahaten. Valta astumasta toisen lumikengan paalle ja ete-
ne rauhallisesti niin, etta lumi kerkeaa hiukan kovettua askelman alla. Ylamakeen kuljetaan suoraan, ei haarakaynnil-
la. Hyodynna nousussa tehokkaasti pakiarautaa ja nojaa hieman eteenpain. Alamaessa otetaan istuvampi asento ja

annetaan pohjan piikkien pureutua lumeen. Sauvoilla otetaan talloin tukea sivuilta, ei kehon takaa eika edesta.

Lumikenkaily on loistava laji, kun nautitaan yhdessa olosta, luonnosta ja liikkumisesta. Nautinnollisia talvihetkia!
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