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Kohjri
Paremyaa!

Haluaisitko parjata vahan paremmin? "Missa asiassa?” saa-
tat ihmetella. Me vastaamme: "Than kaikessa!”

Voisit pelata paremmin tietokoneella tai parantaa kes-
kittymiskykyasi. Eika siina kaikki! Voisit olla iloisempi,
rennompi, fiksumpi ja luovempi. Kaupan paalle saisit pa-
remman muistin ja rutkasti itseluottamusta.

Tasta tarjouksesta voit toki kieltaytya — mutta haluatko?

Mikain ei ole ilmaista, kuten sanonta kuuluu. Muutos
edellyttaa vahan vaivannakoa. Sinun taytyy tehda jotain
niinkin mielettoméan vaikeaa ja monimutkaista kuin... (jan-
nitys tiivistyy!)... lahtea liikkeelle!

Odota, seis, 4la heitd kirjaa pois. Tama kuulostaa liian hy-
valta ollakseen totta, mutta se ei ole huijausta. Lupaamme
lisdksi muutakin: voit paremmin, sinusta tulee vahvempi,
luultavasti nukut ja syot paremmin. Mutta nama seikat ovat
vain bonusta.

Tarkeinta on muutos paassasi.

Liikunta nimittdin vaikuttaa aivoihin. Osa muutoksista
tapahtuu heti, osa tarvitsee aikaa. Mutta kaikki muutokset
ovat hyvia.
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Kuulostaako kummalliselta? Onhan niin, ettd jos kasi-
varsiin halutaan voimaa, treenataan kasia eika jalkoja.
Saman luulisi koskevan aivoja. Vaan eipa koskekaan.

Tutkimukset osoittavat selvasti, ettda lilkkuminen ja lii-
kunta vaikuttavat (hyvalla tavalla) aivoihin paljon enem-
man kuin muistitehtavat, sudokut tai sanaristikot. Kumma
kylld, aivot nayttavit olevan se ruumiinosa, jota liikunta
vahvistaa eniten.

Puristahan kadet nyrkkiin ja laita ne vierekkain. Aivosi
eivit ole sen suuremmat. Silti sithen mahtuu kaikki, mita
olet koskaan tuntenut ja kokenut. Kaikki luonteenpiirteesi.
Kaikki oppimasi asiat. Ja tama on vasta alkua.

Aivot ajattelevat, aistivat ja ohjaavat kehon liikkeita ja
vahtivat, ettd elimistosi toimii niin kuin pitadkin. Koko
ajan. Aivoissa tapahtuu joka sekunti miljardeja asioita. Ta-
pahtumia ei kuitenkaan voi nahda, vaikka poraisi kalloon
reian ja kurkistaisi sisaian mikroskoopilla.




Vasta viimeisten 30-40 vuoden aikana on alettu ymmar-
taa, mita eri aivoalueet tekevat ja mita niissa tapahtuu.

Yksi tarkeimmista havainnoista on, ettd aivot ovat plas-
tiset eli joustavat. Ne siis muuttuvat jatkuvasti. Ja harrasta-
masi litkunta liittyy nimenomaan tahan.

Aivot muodostuvat aivosoluista, joilla on rutkasti erilaisia
tehtavia. Tietyn aivoalueen solut ovat erikoistuneet tulkit-
semaan kaikkea, mitéd silmat nakevat. Toisen alueen solut
taas tekevit enemman t6ité silloin, kun ihminen ajattelee
vaikkapa robotteja tai jaateloa.

Eri alueiden aivosolujen on tehtava yhteistyota, kun ih-
minen ajattelee tai aistii jotain. Sitd varten solut lahettavat
toisilleen kemiallisten aineiden vilitykselld signaaleja.

Liikunta auttaa aivoja juuri tassa asiassa. Se edistaa sig-
naalien lahettamistd ja toimittamista oikeaan paikkaan,
oikean viestin kera. Mutta hyotyja on muitakin. Liikunta
auttaa aivoja toimimaan kokonaisuutena paremmin ja te-
hokkaammin.

Naiin sinusta tulee vahdn parempi versio itsestéasi.

Tarkastellaan myohemmin, miten tima muutos tapah-
tuu. Juuri nyt on tarkeintd ymmartaa, etta aivot todellakin
voivat kehittyd paremmiksi - ja ettd paras keino kehittaa
aivoja on liikkua.
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Seuraava pysédhdyspaikka: Aivokuori

Aivosi ovat kuin laaja metrotunnelien verkosto. Junat
porhaltavat edestakaisin, ihmisia nousee kyytiin ja jaa
pois eri asemilla. Joku menee t6ihin, joku kouluun tai
kavereiden luo. Asemat ovat aivosoluja, junat signaa-
leja ja ihmiset reiteilla kulkevia viesteja.

Treenia, urheilua ja lilkuntaa voi verrata tuhansiin
korjaavat rikkinaisia raiteita, rakentavat uusia kiskoja,
kehittavit parempia junia ja pystyttavit uusia asemia
sinne, missa on ruuhkaa. Kaupunki muuttuu koko
ajan. Kun jarjestelma toimii, asukkaat voivat tehda
toita, oppia uusia asioita ja pitaa hauskaa.



Sanavalinnan vaikeus

Tata kirjaa tehdessa oli vaikeinta paattaa parhaista
mahdollisista sanavalinnoista. Mika kuvaa parhaiten
ihmisen liikkumista? Sopivia vaihtoehtoja on monta:
liike, liikunta, urheilu, fyysinen aktiivisuus... Mutta
yksikaan ei kata kaikkia liikkumisen merkityksia.

Treeni ja lilkunta kuulostavat vaivalloisilta ja raskail-
ta. Sellaiselta, etta taytyy pukeutua treenikamppeisiin
ja menna kuntoradalle. Fyysinen aktiivisuus kuulostaa
tekniseltd ja tylsaltd, vaikka sanan merkitys sindnsd on
oikein. Myoskaan pelkka liike-sana ei tunnu oikealta.
Sanoja palloteltuamme paatimme puhua yksinkertai-
sesti “liikkumisesta”.

Liikkuminen kattaa kaiken mahdollisen. Niin tanssin
kuin pyorailyn, etunojapunnerrukset kuin polttopallon.
Ja seivashypyn, vaikka siita emme kovin paljon puhu-
kaan. Oikeastaan emme yhtaan.

Tarkeintd on litkkuminen. Ei se, miten litkkkuu.
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Lystikds ja Joro

Jotkut ovat ilmeisesti aina hyvantuulisia, kuten Lumikki-
elokuvan Lystikds. Han hymyilee, nauraa ja nauttii ela-
masta. Jotkut muistuttavat enemman Joroa. Synkat pilvet
vellovat hdanen ylldan heti aamuvarhain, kun héan raskaasti
huokaisten nostaa paansa tyynylta, ja viela iltamyohaankin,
kun han kiay nukkumaan.

Jos Lystikas pudottaa voileivan vahingossa lattialle, han
vain puhaltaa isoimmat roskat pois ja syo leivian iloisesti
vihellellen (voikohan oikeasti syoda ja viheltaa yhta aikaa?).
Jos Joro pudottaa voileivan, koko paiva on pilalla.

Keskuudestamme loytyy myos Kipakka, Hapan, Pilailija,
Kitkera, Pelkuri ja Tirskuja... Huomaatko jujun? Nimet
kuvaavat erilaisia persoonallisuuspiirteitd. Ne kertovat
siitd, millainen ihminen on silloin, kun ei tapahdu mitaan
erikoista, ja toisaalta siitd, miten han yleensa reagoi tapah-
tumiin.

Kukaan ei ole Lystikids kaiken aikaa eika Joro aamusta
iltaan. Kaikkia edelld mainittuja (ja paljon muitakin) omi-
naisuuksia on jokaisessa ihmisessd. Ominaisuuksien maara
ja voimakkuus tietysti vaihtelevat.

Jokainen reagoi tarkeisiin tapahtumiin tavalla tai toisella.
Suremme, kun lemmikki kuolee. Iloitsemme, kun tapaam-
me isoisdn tai jonkun lempisukulaisemme. Mutta silloin on
kyse tunteista, ei persoonallisuuden piirteistd. Jorokin on
valilld iloinen ja joskus Lystikas itkee.
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