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POHITOED
KEPIKONDIMISEL

nimese tervise Uks alustalasid toitumise, hugiee-

ni ja heade ldhedussuhete korval on regulaarne

likumine. Kepikdnd on suureparane vodimalus

tervislikuks likumiseks tkskoik millises vanuses.
Kepikondi saab teha igal pool ja igal aastaajal! Sellel
harrastusel on oma nipid, mida tuleb arvestada, et
saada kepikonnist maksimaalselt kasu.

Terviseliikumise juures on tahtis see, et koormus an-
naks sudamele, veresoontele ja lihastele parajalt voh-
ma. Kepikdnd vorreldes tavalise kdnniga suurendab
seda koormust kolmandiku vérra. Praktikas tdhendab
see, et liikumisest on tegelik kasu suurem ja ka naiteks
liigsed rasvakilod pélevad kiiremini.

Kepikdndi voib teha nii hea enesetunde kui ka sportli-
ku vormi saavutamiseks ja hoidmiseks. Samas on kepi-
kond ka arstlikult soovitatav modduka tlekaalulisuse,
kergekujulise liigesekulumisehaiguse, ltlisamba kroo-
nilise valu, | ja Il taubi diabeedi, md6duka raskusega
korgvererdhuhaiguse, sidameisheemia tove, meeleo-
luhairete ja haigusliku kurvameelsuse korral.

Kepid vahendavad koormust puusa- ja polveliigestele,
suurendades samas lihastood Ulakehas-6lavédtmes,
6lavartes ja kates ning mingil maaral koikides lihas-
gruppides ule keha. Kepid kédes annavad konnile ka
juurde kindlust, rttmikust ja suurendavad tasakaalu
ning teevad kdndimise huvitavamaks.

Terviseliikumisel on paraja koormuse naitajaks kiirene-
nud stidametegevus, hingamissageduse suurenemine
ja mdnusa soojuse teke kehas. Vajalik on ka kontrollida
stidamel®ogi sagedust. Seda kahel péhjusel: kui stda-
metegevus pole piisavalt kiirenenud, ei ole ka likumi-
sel kestvamat soodsat toimet tervisele. Teine olukord:

sidametegevuse kiirenemine Ule soovitava pole jéllegi
hea. Treeninguks sobilik sidamesagedus leitakse lihtsa
valemi abil: 220 miinus inimese vanus aastates vordub
max siidamesagedus korda 0,5 kuni 0,75.

NAIDE
vanus  max siid ged stidarr gedus treeningul
20 200 110 - 120
30 190
40 180 100- 110
50 170
60 160

Pulssi loetakse katsudes sidametukseid randme voi
kaelaarteril. Tuksed loetakse 15 sekundi jooksul ja saa-
dud arv korrutatakse neljaga. Pulsisagedust on soovitav
kontrollida umbes 10 minuti méodumisel tervisetree-
ningu alustamisest. Pikemal konnil hinnatakse pulsisa-
gedust 15-20 minuti tagant. Pulsimdédtmine on tundu-
valt lihtsam pulsikellaga.

Tervisetreeningu pikkus on soovitavalt 30 minutit korra-
ga, 3-4 korda nadalas. Kogemuse tekkides on soovitav
kord nadalas teha ka pikem ring kuni 1 tund.

Parajast koormusest annab tunnistust meeldiv reipus
ja enenergiatulv. Koos paljude patsientidega oleme
marganud mitmete kehaliste krooniliste haiguste vae-
vuste leevendumist, vdhenenud on ravimite tarvitami-
ne, samas on paranenud tervisenditajad. Harrastades
kepikdndi véikeses seltskonnas on see hea vdimalus
omavaheliseks suhtlemiseks, arenev vestlus on posi-
tiivse varvinguga. Nii paraneb tldine meeleolu, vaimne
toonus, 6ine uni on parem, taanduvad meeleoluhairete
tunnused, inimene on rohkem rahul iseenda ja kogu
maailmaga, véheneb uinutite, rahustite ja antidepres-
santide tarvitamine.

Head tervist soovides ja
kohtumiseni kepikoénnil!
Madis Veskimdagi,
perearst




KUIDAS VALIDA OIGED KEPID?

Kepid tuleb valida lahtudes inimese pikkusest. Kui ke-
pid on vale pikkusega, koormab kepikdnd lihaseid ning
teeb kasu asemel kahju. Samas on keppide valik vaga
lihtne. Keppe ostes tuleks silmas pidada jargmist:

* \/6tke kepi kdepidemest kin- w
ni, hoides kutinarnukke keha

ligidal. Kepid on 6ige pikkuse-
ga, kui dlavarre ja kutnarvarre
vahele tekib taisnurk.

* Reeglina peaksid kepid ole-
ma 50 cm inimese enda kogu-
pikkusest [Ghemad.

e Jalgige, et dige kae kepp
oleks diges kaes!

Keppide teravad otsad on méeldud maastikul kondimi-
seks ja pakuvad tuge talvel jadga. Vali kepid, mis tundu-
vad kdes mugavad ja kerged. Jalgi, et nendega oleksid
kaasas ka asfaldi peal kondimise otsikud.

OIGE KEPIPIKKUSE VALIK

INIMESE PIKKUS
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KEPI PIKKUS

KEPIKONNI POHIALUSED.
IGA SAMM LOEB.

Enne, kui votad kepid katte, proovi niisama kondida.
See on hea ettevalmistus ja aitab leida dige kehahoiaku
ning sammude ratmi. Selleks:

e Kai oma loomulikus tempos.

e Nud kai kiiremini.

e Samal ajal poodra téhelepanu kae liikumisele

ette ning eriti tahasirutusele.

1 Leia 6ige tunnetus!

e Kai vabalt, ligutades

samal ajal kasi ette ja taha.

e Nuud véta pikemad sam- ~
mud. Kae likumine pikeneb. h
e Leia oma loomulik

koordinatsioon ja ratm.

NB! VALDI VIGU:
* Jalgi, et 6lad ei oleks pinges ega Ules tdstetud!
* Ara lase kel nabast korgemale kerkida!

2 Opi digesti kondima!

e Pane kepid katte,
kuid hoia neid I6dvalt,
Q kdega pidemest haaramata.
e Konni loomulikult,
' pikemate sammudega.
Astu vabalt.
* K&ed liiguvad ette ja taha
ning kepid lohisevad
mooda maad.
e Tunneta kdndides, et mélemad
kepid toetuvad maha.

3 Siruta lihastest pinge valja!

e Suru kési taha puusast moodda,
kuni see on taiesti sirge.

e Suru kaepaelale ja too kasi kepi-
ga uueks toukeks ette.

e Jalgi, et kasi oleks keha ligidal
ega liiguks liialt laiali.

4 Voimle liikkmed vabaks!

¢ Voimle parast kondimist.
e Seisa ja hoia kaed lahti.
e Lase kepil jargida kde normaalset
likumist ette ja taha.

¢ Hoia kasi kiitinarnukist kerges
paindes.

e Jalgi, et kepp ei tduseks nabast
kdrgemale.
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MIKS ON KEPIKOND
KASULIK?

Kepikdnd tdstab toonust ja tekitab heaolutunde.
Kepikdnni peamine kasutegur seisneb stidame-vere-
soonkonna ja kopsude t66 tugevdamises. Tanu liiku-
misele jouab rohkem verd, toitaineid ja hapnikku iga
tksiku keharakuni. Kepikdnd on efektiivne spordiala
ka kaalu langetamiseks. Kuna kepikondi saab harras-
tada koos sébra voi seltskonnaga, pakub see ré6mu
Uhisest tegevusest, [6dgastab vaimu ja tdstab tuju!

OIGE KEPIKONNI MEELESPEA

e Konni loomuliku riitmiga. Kasi ja jalg
vahelduvad.

* Touka kepi teravik maha vastasjala
varvaste juures.

e Kaepide ei tohi nabajoonest
koérgemale tousta.

¢ Hoia 6lgu vabalt.

* Pea meeles - mida kaugemale puusast
modda sirutad kae, seda rohkem
lI66gastuvad olalihased.

Esimest korda kéndima minnes on hea, kui saad
minna kaasa juba kepikondi harrastava tuttavaga voi
lituda kaijate treeningriihmaga. Kogenud “kéijad”
annavad sulle kasulikku néu. Siin méned lingid, mil-
lelt saad lisainfot kepikonni kohta.

http://Awww.kepikond.ee
http://Awww.kaimekoos.ee
http://Awww.poleabout.ee
http://tervis.tostamaa.ee




