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Sykemittari

Liikuntaharrastuksen aloittami-
nen, ja varsinkin sen jatkaminen,
on monesti vaikeaa. Motivaation
puuttuessa apu voi loytya teknii-
kasta, sykemittarista. Sykemittari
on kuin oma personal trainer tas-
kukoossa - se antaa valitonta pa-
lautetta, seuraa kehitysta ja kan-
nustaa jatkamaan.

Viimeista vuottaan matemaattisten aineiden
opettajaksi opiskeleva 28-vuotias kilpahiihta-
ja Heli Heiskanen kertoo, ettd sykemittari on
mukana hdnen jokapaivaisessa liikkumisessaan.
Heiskanen on kayttanyt sykemittaria 14-vuo-
tiaasta lahtien, ja suosittelee sitd [ampimasti
kaikille.

— Sykemittarin kaytto lisaa liilkunnan mie-
lenkiintoa. Se on palkitsevaa, kun nikee oman
kunnon kehityksen, Heiskanen pohtii.

Myés Polar Electro Finlandin koulutuspaal-
likkd Ville Uronen kannustaa kuntoilijoita ko-
keilemaan sykemittaria.

— Sykemittari opettaa liilkkumaan oikein. Se
kertoo, koska rehkitaan liikaa tai liian vahén ja
tekee kuntoilusta jarkevamp&a, Uronen sanoo.

Sykemittari on Urosen mielesta loistava kei-
no seurata liikkumista.

— Varsinkin keskisykkeen aleneminen jollain
totutulla lenkkipolulla kertoo, ettd on menty
eteenpdin, Uronen lisda.

Sykemittari kertoo totuuden

Sykemittari sopii Ville Urosen mielestd kenelle
tahansa yli 12-vuotiaalle, joka haluaa seurata,
tarkkailla ja kehittdd kuntoaan. Myds Heli Heis-
kanen on sitd mieltd, ettei tarvitse olla huippu-
urheilija kdyttddkseen sykemittaria.

— Sykemittari auttaa tuntemaan oman ke-
honsa ja rajansa, Heiskanen kuvailee.

— Opettajan on tarkeda pitaa kunnostaan
huolta. Heidén tydnsa on raskasta niin fyysi-
sesti kuin henkisestikin, ja hyva kunto auttaa
jaksamaan.

Heiskasen omassa harjoittelussa sykemitta-
rilla on keskeinen rooli, silld se kertoo, tehdaan-
ko asiat oikein. Sykemittari kertoo myés fysiolo-
gisen totuuden liikuntasuorituksesta.

— Tuntemukset lenkin jalkeen voivat vaihdel-
la fiiliksen mukaan, mutta sykemittari ei valeh-
tele, Uronen kertoo.

Seké Heiskanen ettd Uronen mainitsevat
sykemittarin tarkeimmaksi ominaisuudeksi
helppokayttdisyyden. Urosen mielesta pitkalla
tahtdimelld laitteen kayton helppous ja luotetta-
vuus tulevat yha tarkedmmiksi.

— Mittarin taytyy myds tuntua hyvalta paalls,
silla sykemittarin kdyttoon koukuttuu, Uronen
lisdd nauraen.

Urosen mukaan sykemittarin tulkitseminen
ei ole vaikeaa. Se vaatii hanen mukaansa aino-
astaan saannonmukaisuutta ja oman liikkumi-
sen seuraamista esimerkiksi harjoituspaiva-

kirjan avulla. Harjoituspdivakirjaan merkitaén
sykemittarista saatuja arvoja, kuten keskisyke.

— Sykemittarin kdyttdminen voi olla aluksi
haastavaa, mutta sen kdyton oppii nopeasti,
Heiskanen kommentoi.

Opettajille suunnattu sahkdinen kuntokortti
on hyva apuvaline oman liikunnan seuraami-
seen. Kuntokorttiin voi merkitd harrastamansa
liikunnan lisaksi myds tarkempia tietoja vaikka-
pa reitista ja syketasosta. Kuntokortti on help-
pokayttinen ja maksuton OAJ:n jasenille. Liséa
tietoa kuntokortista loytyy osoitteesta www.klL.
fi/kuntokampanja.



Liiku oikealla sykealueella
Syke on syddmen lyontitiheys minuutissa.
Sydamen syke kertoo luotettavasti ja yksi-
l6llisesti liikunnan rasittavuudesta, ja sen
avulla voidaan maarittaa jokaiselle liikku-
jalle oikea ja haluttu liikunnan taso. Seu-
raamalla sykettddn oppii tuntemaan oman
kehonsa paremmin.

Eri tavoitteita varten tulee harjoitel-
la eri sykealueilla. Sykealueet lasketaan
aina prosentteina maksimisykkeesta, jolla
tarkoitetaan korkeinta mahdollista syketta
darimmaisessa rasituksessa. Maksimisyke
suositellaan testattavaksi vain valvotussa
rasitustestissa. Suuntaa antavan maksimis-
ykkeen voi kuitenkin laskea vahentamalla
oman ikdnsa luvusta 220.

Heli Heiskasella
sykemittari on aina
mukana harjoi-
tuksissa. Sykkeen
seuraaminen antaa
hanelle tarkkaa
tietoa kunnon kehi-
tyksesta.

Kevyelld tehoalueella liikuttaessa syk-
keen tulisi olla 60—70 % maksimisykkees-
ta. Liikkuminen télla tehoalueella vaikuttaa
mydnteisesti terveyteen ja sen pitdisi tuntua
helpolta. Kevyelld tehoalueella liikkuminen,
esimerkiksi kévely, auttaa painonhallinnassa
sekd parantaa aerobista kuntoa ja kesta-
vyytta.

Kun syke on 70-80 % maksimisykkeesta,
liikutaan keskiraskaalla tehoalueella. Useim-
mille ihmisille tdma on se tehoalue, jota he
voivat pitdd yll& mukavasti ja kivuttomasti.
Keskiraskas tehoalue auttaa tavoitteelli-
sessa painonpudotuksessa sekd parantaa
pitkdkestoista- ja vauhtikestavyytta. Talla
tehoalueella liikutaan esimerkiksi uidessa,
holkatessa ja pyoraillessa.

Suurella tehoalueella liikutaan, kun syke
on 80—90 % maksimisykkeesta. Liikkuminen
tuntuu raskaalta, lihakset vasyvat ja hen-
gastyy. Suurella tehoalueella tulisi liikkua
vain satunnaisesti. Raskas liikunta, kuten
juokseminen, parantaa kestavyyskuntoa ja
maksimikestdavyytta sekd kykya voimakkaa-
seen lyhytaikaiseen ponnistukseen.

Perustoimintoja ja
tarkkaa analysointia
Sykemittareista loytyy va-
linnan varaa. Suomalai-
sella sykemittareiden
valmistajalla Polarilla
on malleja niin aloit-
televille kuntoilijoille
kuin vaativimmillekin
harrastajille. Edulliset
ja yksinkertaiset perus-
mallit ndyttavat sykkeen
lisaksi keskisykkeen.

— Mielestani ensimmaista syke-
mittariaan ostavalle kuntoilijalle riittda perusmalli,
mikali ei valttdmatta halua panostaa hienouksiin,
Heiskanen tiivistaa.

— Hyvin usein sykemittarin kayttdja alkaa haluta
laitteeltaan enemman ominaisuuksia kuin oli ajatel-
Lut tarvitsevansa. Tdmdn vuoksi useisiin laitteisiin voi
hankkia lisdvarusteena erilaisia ominaisuuksia, esi-
merkiksi GPS-sensorin, Uronen paljastaa.

Tarkempaa analysointia liikunnastaan haluavil-
le on tarjolla malleja, joilla voi mitata muun muassa
askelpituuden, kuljetun matkan ja nopeuden. Useim-
missa Polarin sykemittareissa on liséksi erikseen
mallit ja varit seka naisille ettd miehille.

— Haluamme tarjota jokaiselle hénelle itselleen
parhaiten sopivan laitteen, Uronen tdsmentaa.

— Naisille sykemittarin kalorikulutuksen seuranta
on myds mielenkiintoinen ominaisuus. Siita nékee,
kuinka paljon oikeasti on kuluttanut energiaa liikun-
tasuorituksessaan, Uronen lisaa.

Suosituimpia sykemittareita ovat kuntoilijoille
suunnatut Fitness & Cross-Training - malliston mitta-
rit, esimerkiksi F7 ja FT60. Myds juoksuun ja monila-
jiharjoitteluun suunnattu RS300X on Urosen mukaan
saanut hyvan vastaanoton.

— Polar pyrkii kehittdmaan sykemittareihinsa koko
ajan uusia, liikkujaa hyodyttavia ominaisuuksia, Uro-
nen kertoo.
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