KUVA CORBIS/SKOY

KEVYT ASKEL,
ILOINEN MIELI
Liikunta tehostaa aivojen verenkiertoa ja
kirkastaa siksi ajattelua. Se my®s lisaa
veressd olevan hapen ma&ras -
aivothan tarvitsevat happea. S&&nnélli-
nen kuntoilu alentaa leposyketts ja
vahent33 lihasjdnnitysta, ja ndma taas
ehkaisevét stressin oireita.
Tuoreen tutkimuksen mukaan jo
5-10 minuutin kévely paivittain auttaa

merkittavasti, jos tahdot eroon tupa-

koinnin kaltaisista riippuvuuksista.

Luonnossa kavely on tehokkaampaa aivojumppa:Sn mitkain dlytehtavit.

Siind yksi uusi syy ldhtei kévelylle. Voit sauvakavelld, joog
patikoida tai kuljeskella. Teksti Maria Markus
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elld, aistikévelld tai tehokavelld,



"Kaikki todella suuret ajaz‘u/cset synnylelddn kévelemdilld.” -vriepr1CH NIETZSCHE

ELMIKUUSSA julkaistun
amerikkalaistutkimuksen
mukaan kevyt kuntolii-
kunta - erityisesti kdvely
- huoltaa aivoja ja jopa li-
sdd aivojen kapasiteettia.

Tédhin saakka on oletettu, ettd aivojen
rappeutuminen alkaa alle kolmekymppi-
send ja on vid#jadmitontid. Uusien tietojen
mukaan kuntoilu muutaman kerran viikos-
sa kily tehokkaasta aivotreenista.

Syy on se, ettd aivojen kuorikerroksesta
iso osa on varattu motoriikalle. Kuntoillessa
tarvitaan tasapainoa ja koordinaatiota. Aivo-
jen eri osat toimivat keskeniin kuin verkosto,
joten kun motoriikasta huolehtivat osat akti-
voituvat, my6s muihin alueisiin tulee vipin&a.
Esimerkiksi niihin, jotka vastaavat uuden tie-
don kisittelyst.

Siksi uuden oppiminen tehostuu ja pai-
toksentekokin voi helpottua kévelylenkill4.

Liikunta kohottaa myos mielialaa — vaik-
kei edes kunto kohoaisi.

Kévelyn kaltainen rytmikés liikunta sti-
muloi aivojen mielihyvikeskusta ja saa
endorfiinit eli kehon omat kivunlievit-
téjat liikkeelle. Y14- ja alaraajojen ristik-
kiisen liikkeen sanotaan my6s harmo-
nisoivan keskushermostoa.

Sdannollinen liikunta pitdd her-
mosolujen vilittdjdaineen, seroto-
niinin, pitoisuuden tasaisempana ‘!.
ja korjaa vuorokausirytmin vaiku-
tuksia kirkasvalon tavoin. Sdén-
nollisesti liikkuvilla on vihemmin
masennuksen oireita kuin niill§, jot-
ka eivit liiku lainkaan. On myos ha-
vaittu, ettd kevyt litkunta tepsii lie-
vidn masennukseen lidkkeidenve- ! \
roisesti.

AJATUS KULKEE
Robert Louis Stevenson
(ylh.), Aristoteles ja
Jean-Paul Sartre ja
Simone de Beauvoir
uskoivat kévelyyn.

IDEAT LENTOON
KAVELYKOKOUKSESSA

Ole tyspaikkasi edellskavij ja siirra
kehityskeskustelu tai ideariihi kokoushuo-
neesta ulos kavelypalaveriksi. Sopikaa
etukéteen kasiteltavat aiheet, meluton
reitti, paussit ja se, kuinka kirjaatte
ajatukset ylds. Jos osallistujia on monta,
kavelkas ja ideoikaa pareittain. Palaveriks-
velystd on niin hyvig kokemuksia, etts
muun muassa Kisakallion urheiluopistos-
sa koulutetaan kavelykokouksen vetsjia.
www.kisakalliofi

Aistit valp ama
aivokévelyll

KESKI-EUROOPASSA viitetddn, ettid jo
vartti brainwalkingia piivissi parantaa ai-
vojen toimintaa. Aivokévely ei ole lenkkipo-
luilla hikoilua vaan siini kivelyyn yhdiste-
tdin muisti- ja mielikuvaharjoituksia.
Kokeile tita: Valitse lenkille kolme
kohdetta (kuusenkipy, kivi, ruusupen-
sas), keskity havainnoimaan niiti (miltd
ne ndyttivit, tuntuvat, tuoksuvat)
ja yhdisti ne mielikuvissasi l&-
hipiirisi ihmisiin (ketd mi-
kéikin muistuttaa ja miksi).
Voit tehdi tutusta k-
velylenkistd myo6s muistipo-
lun: Kdy muistiin painet-
tavaa asialistaa mieles-
sési ldpi ja yhdistd jo-
kainen asia lenkkipolun
varrella nikeméési (kan-
to = varaa lennot, kuop-
pa = soita kollegalle) Kun

kuljet mielesséisi saman matkan lenkin jil-
keen, poimit asiat maastomerkeista.

Puhutaan my6s aistikdvelystd, jolloin
keskityt terdstiméén aistejasi. Miltd keho
si tuntuu? Miltd ilma tuoksuu? Miltd maan
muodot tuntuvat jalan alla? Miltd maisema
niyttdd? Valilld pysdhdyt koskettelemaan
kasveja ja kivid, suljet silmisi ja kuuloste-
let, mit# 44nii erotat.

Aivokivelyn tavoite on aktivoida molem-
pia aivopuoliskoja. TyOpéivén aikana rasit-
tuu pédosin vasen, rationaalinen aivopuo-
lisko. Sinne kuuluvat logiikka, yksityiskoh-
dat, analyyttinen ajattelu, kieli ja numerot.
Oikean, luovan aivopuoliskon aktivointi vir-
kisti4, koska se vastaa muun muassa intuiti-
osta, avaruudellisesta hahmotuskyvyst, ha-
vainnollisesta ajattelusta ja musiikista.

Mielenrauhaa
joogakivelylla

KAVELY ToIMII kuin jooga, kun jétét sau-
vat, sykemittarit ja puheliaan lenkkiseuran
kotiin ja keskityt mielen rauhoittamiseen.
Joogakdvelyssd tirkeintd on rytmi, tietoinen
hengitys ja aistien terdvoityminen.

Kévelyyn voi sisillyttid joogasta tuttu-
ja asanoita eli liikeharjoituksia. Jos ne eivit
ole sinulle tuttuja, keskity hengitykseen ja
kehosi tuntemuksiin.

Kokeile tita: Kivele rauhallisesti. Hen-
gitd muutaman kerran syvéin palleaan asti
niin, ettd kyljet ja rintakehi laajenevat. Kes-
kity etenkin uloshengitykseen. Anna taval-
lista syvemmain sisdédnhengityksen jilkeen
ilman tulla ulos itsestién kuin huokaisten.
Kuvittele, ettd samalla valuvat ulos kaikki
jannitykset.

Viisaiden jalanjaljissa

B Antiikin filosofi Aristoteles opetti kivellessdan. Samalla han keskusteli
oppilaidensa kanssa. Koko koulukuntaa alettiin kutsua peripateetikoiksi eli
kavelijoiksi.
B Ranskalainen "takaisin luontoon” -teesists tunnettu filosofi Jean-Jacques
Rousseau kulki 1700-luvulla jalan pitkia matkoja Ranskassa ja Keski-Euroopas-
sa — paamaaratts, luonnolle ja ajatuksilleen antautuen.
B Amerikkalainen 1800-luvulla eldnyt yhteiskuntakriitikko Henry David
Thoreau kiveli vihintdan nelja tuntia paivassa paitsi terveydekseen myds
kapinoidakseen porvarillista, sisatiloissa vietettavas eldmantyylia vastaan.
Han kirjoitti edelleen kayttskelpoisen kirjan Kavelemisen taito.
B Aarresaaren kirjoittaja Robert Louis Stevenson kertoo pitkist&
kavelymatkoistaan kirjassaan Kavelyretkists.
B Ranskalaiset kirjailijat Simone de Beauvoir ja Jean-Paul Sartre
lomailivat kavellen.
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Camina de Santiagon *
pyhiinvaellusreitin *

maalaljﬁellisilla poluilla

kaikki aistit aktivoituvat.
Pyhiinvaelluksen

perimmainen tarkoitus
on;saada synnit anteeksi,

' Y e . i
& Kaiken summa on tdmd:

r f’v Kéivele ja ole onnellinen,
dpele ja ole terve. Paras
G Tisilei elinpdiidmme

1 ﬁvé”c’i vakaasti ja

PYHIA JA MAALLISIA
VAELLUKSIA

Euroopan kuuluisimmalla pyhiinvaellusreitills Camino de Santiagolla
Espanjassa taivaltaa vuosittain yli 200 000 ihmista. Moni tosin kévelee
yli 800 kilometrin matkasta vain viimeiset sata kilometria.

Pohjoismaisista pyhiinvaellusreiteistd merkittdvin on Pyhan Olavin
reitti Norjan Seldngerista Trondheimiin. Suomessa tunnetaan muun
muassa Jaakontien reitti Tammelasta Renkoon, ja ensi kesskuussa
vaelletaan taas Pyhan Henrikin reitill Turusta Kéylissn ja Kokeméelle.

Suomen erdmaiden vaellusreiteists suosituin on 80 kilometrin
Karhunkierros Oulangan kansallispuistossa. Siité ja muista merkityista
reiteistd [6ydat tietoa sivuilta www.luontoon fi.

Euroopassa on trendiné lshtea kavelylomalle. Ohjattuja patikointi-
reissuja tehddan muun muassa Skotlantiin tai Italian Dolomiiteille.
Safarillekin voi lahte jalan.

Jos |shdet vaeltamaan omin péin, l6ydat tietoa Euroopan
vaellusreiteista European Ramblers Associationin (ERA) sivuilta

osoitteesta www.era-ewv-ferp.org. " ;_%
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LEUKA YLOs,
KATSE ETEENPAIN
Jos suuntaat katseen

alaviistoon, ryhtisi
huononee, hengitys
kulkee heikommin ja
niskasi voi kipeytya.
Rentouta kasvolihaksesi
ja kokeile, milta pieni
hymy tuntuu.

PIDA PAKARAT
TIUKKOINA
Ojenna lonkka, slaka
paasta ylavartaloasi
kallistumaan eteen tai
taakse. Kavely on selalle
ja nivelille lempe&a
likuntaa siksi, etta kehon
painopiste on vartalon
keskella ja kuorma
jakautuu tasaisesti.
Pakaroita kavely
jumppaa tehokkaammin
kuin juokseminen.

RULLAA KANTA-
PAASTA VARPAISIIN
Astu jalkaterat
eteenpain. Keskity

ponnistamaan pohkeella [

ja ojentamaan nilkkaa
taakse. Jalkaterien
virheasennot voivat
heijastua polviin,
lonkkiin, selk&an tai jopa
niskaan saakka.

Ve

TARKISTA
SOPIVA ASKEL
Seiso jalat vierekkin ja
nojaa vartaloa eteenpin,
kunnes melkein kaadut.
Askel, jonka otat eteen
sailyttaaksesi tasapainon,
on kévelyaskeleesi. Jos ha-
luat lis& vauhtia, tihenna
- ~ = askellusrytmia. Jos harpot
ey | liian pitkia askeleita,
lantiosi joutuu liialliseen
kiertoliikkeeseen.

£
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KADET JA YLA-
VARTALO MUKAAN
Pida kyynarvarret
90 asteen kulmassa ja
heiluta kasia askelluksen
rytmissa. Ald paasta
kyynérpéits karkaamaan
sivuille. Jos kadet vain
roikkuvat, ne voivat
puutua tai niihin voi
kertya turvotusta. Muista
rentouttaa hartiasi ja
olkapaasi.

VEDA NAPA SISAAN
Nain aktivoit myds
keskivartalon ja
lantionpohjan liikkee-
seen. Tarkkaile ryhtiasi,
ettei selkdsi paase
valahtamaan notkolle ja
maha pdmpéttdmaan.
Pida lantio suunnattuna
eteenpdin, mutta anna
keskivartalon kiertaa
luonnollisesti likkeen
mukana.
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KUVAT FENNOPRESS JA VALMISTAJAT

Terveyskavelyyn riittda PPPP-vauhti: pitaa pystyd puhumaan puuskuttamatta. Kuntoa kohottaa kévely
HH-vauhdilla: hengisty ja hikoile. Kestivyyden ja lihaskunnon parantamiseksi kuntokévelyyn lisatdin viela
tehoja: kivele mékisissa maastoissa ja vaihtele vauhtia lenkin aikana niin etti syke nousee vililla reippaasti.
Kavelysauvat ja uudet kivelyputket tuovat kivelyyn lisitehoa, koska ne panevat ylavartalon liikkeeseen.
Askel- ja sykemittarit kannustavat tavoitteisiin. Teholenkilla tarvitset myos tukevat kevyet kengit.

Reebok Premier Walk XC GTX I
NW on tdysvaimennettu, vedenpi-
tava kavelykenka. Sopii monenlaisille
alustoille. 129 e.

Calometer-sauvoissa on pieni laskin, josta
nakee kavellyn matkan ja arvion kulutetuista
kaloreista. Sauvat arvioivat my&s sauvaty®n-
non tehon eli sen, kuinka voimakkaasti kavelija
kayttaa kasivoimiaan.

Asicsin Gel-Cardio-kivelykengit
sopivat jalkaongelmista karsiville.
Tilava sisdosa ja saumattomuus
ehkaisevat hiertymis. 159 e.

Sigma Nordic Watch on sauvaan kiinnitetts-
va sykemittarin nayttd, josta nikee yhdells
vilkaisulla sykkeen, kalorinkulutuksen seka
treeniajan.

Haltin Gardone Lady on sauvaka-
velyyn ja muuhun ulkoiluun sopiva
vedenpitiva trekkingjalkine. Teipatut
saumat, nopeasti kuivuva vuori. 99 e.

Kavelyputket (XCO-Walking) ovat uusinta
uutta. Alumiinisten, 600 gramman painoisten
ja 27 senttia pitkien putkien sisalls on likkuvaa
massaa ja sivuilla kahvat. Putkia heilutellaan
kasissd voimakkaasti kavelyn tahtiin. Edestakai-
nen heilutus harjoittaa ylikroppaa ja keskivar-

taloa, koska se saa vartalossa aikaan jannityk-

sen, jolloin my®&s syvit lihakset saavat treenid

lshes automaattisesti. VINKKI Jos kirsit jalkojen virheasennoista, kysy neuvoa kenka-
ostoksilla. Muista, etti jalat turpoavat hieman treenin aikana.

Suunnon Nordic Fitness Pack -pakettiin
kuuluu Suunto t4 -sykemittarin lisgksi GPS KAVELE ROUTE 66

POD, joka mittaa nopeuden satelliittipaikan- Haluaisitko kulkea legendaarisen valtatie 66:n Chicagos-
nuksen avulla. Voit satsata viels lisslaitteeseen ta Los Angelesiin? Voit kokeilla reissua virtuaalisesti liit-
ja ohjelmistoon, jonka avulla yllapidat harjoi- tymilld Get Fit on Route 66 -jiseneksi netissi. Ideana on
tuspéivékirjaa tietokoneellasi. keritd kuntoilusuorituksilla maileja omaan matkamitta-
riin. Voit kévelld, juosta, pyoriilld tai vaikka joogata. Va-
littavana on 66 eri lajia. Yksi minuutti kuntoilua vastaa
kartalla yht# mailia. Kun raportoit kuntoilusi paivittiin
rekisteriin, etenet kartalla kaupungista toiseen. Kaupun-
geista kerrotaan mielenkiin-
toisia tarinoita, ja halutessa-
Silvan askelmittariin kuuluu halytin. si saat ohjeita terveisiin eld-
Jos joudut lenkilldsi uhkaavaan tilanteeseen, méntapoihin. Jos kuntoilet
kiskaiset vain narusta ja turvasireeni alkaa 45 minuuttia pAiviissi, pii-
soida. Mittarin saa my®&s radiolla tai syke- set rannikolta rannikolle

mittarilla varustettuna. kahdeksassa viikossa.
http://aarp.getfitonroute66.com.

Polar F55 -sykemittarin erikoisuus on

I rentoutusmittaus. Voit viidessd minuutissa

¥ testata, kuinka rentoutunut kehosi on. Laite
myds testaa kuntosi ja tallentaa henkilskohtai-
sen harjoitus- seké lihaskunto-ohjelman.
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