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AEROBISELLA TREENILLA TIEDETAAN OLEVAN KESKITTYMISTA PARANTAVIA
VAIKUTUKSIA. MYOS MOTORISESTI HAASTAVAT LAJIT, KUTEN TANSSI, SEKA
LASNAOLOHARJOITUKSET KEHITTAVAT KESKITTYMISKYKYA.

iikunta, erityi-
sesti aerobinen
liikunta, paran-
taa tutkitusti
keskittymisky-
kya ja tarkkaa-
vaisuutta. Mi-
téd aivoissamme sitten tapahtuu,
kun liikumme? Liikunta- ja
neurotieteilijé seka vaitoskirja-
tutkija Petri Jalanko Jyvisky-
lén yliopistosta sanoo, etti vai-
kutukset kohdistuvat aivojen
moniin eri osiin.

Aivojen etuotsalohkossa suo-
ritetaan monimutkaisia kogni-
tiivisia tiedonkaisittelyyn liitty-
vid tehtavid. Aivotutkimuksissa
on havaittu, ettéd liikunta te-
hostaa etuotsalohkon toimin-
taa akuutisti ja saattaa siten pa-
rantaa myo6s tarkkaavaisuutta ja
keskittymiskykya.

“Télloin puhutaan aerobises-
ta liikunnasta, joka kestdd 15-
30 minuuttia syketason ollessa
60-80 prosenttia maksimista.
Akuutti vaikutus tosin kestdi
vain pari tuntia”, Jalanko sanoo.

JOHANNA LATTI kuvat ISTOCK

Hénen mukaansa liikkunnan
on havaittu kasvattavan myos
hippokampuksen eli aivojen
muistikeskuksen kokoa. Niin
ikddn liikkuessa aivojen veren-
kierto vilkastuu, ja sitd kautta
hapen ja ravintoaineiden saan-
ti paranee. Aivojen toiminta te-
hostuu, jolloin my6s pystymme
keskittyméaan skarpimmin.

“Liikunta myds tukee aivo-
jen eri osien yhdistyneisyyttd ja
kommunikointia keskenédédn.”

Jalanko lisdé, ettd vaikka ai-
votutkimusta tehdéén paljon,
tarkkaavaisuutta ja keskitty-
miskykyé on tutkittu huomatta-
vasti vihemmaén kuin vaikkapa
tyomuistia.

"Vield tarvittaisiin lisda tut-
kimuksia esimerkiksi eri lii-
kuntamuotojen seka liikkunnan
keston ja intensiteetin vaiku-
tuksista keskittymiskykyyn.”

Haasta aivot virkeiksi
Keskittymiskyky tarkoittaa ky-
kya kiinnittdd huomio tai toi-
minta johonkin asiaan. Lisdksi
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kyky keskittyd on oppimisen pe-
rusta. Ilman keskittymiskyky&
on hankala oppia uusia asioita.
”Esimerkiksi ADHD:ssa tai
muissa tarkkaavaisuushéiriois-
sé liikunnasta voi olla jonkin
verran apua’, Jalanko sanoo.
Keskittymiskyky liittyy myos
muistamiseen eli siihen, etté
pystyy palauttamaan mieleen,
mité on esimerkiksi tenttikir-
jasta lukenut.
Kestévyyspainotteisella lii-
kunnalla on vahvin néytt6 po-
sitiivisista vaikutuksista kes-
kittymiskykyyn. Aerobisella
liikunnalla pystyy tehostamaan
akuutisti etuotsalohkon toimin-
taa, mutta Jalangon mukaan
myos pitkdaikaisia vaikutuksia
on mahdollista saada aikaan.
Aivoille ja keskittymiskyvylle
suositeltavaa liikuntaa on kes-
kitehoinen aerobinen treeni, jo-
ka kestédd 15-45 minuuttia ja sy-
ke pysyttelee tasolla 120-160.
Jalangon mukaan tutkimuksis-
sa lajeina ovat yleensé holkka ja
pyoriily, mutta yhté lailla aero-
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bisesta kayvit vaikkapa uinti,
tahdikas sauvakévely ja hiihto.

”Sen sijaan voimaharjoitte-
lusta ja HIITistd on vihemmén
néyttod aivojen hyodyksi, mut-
ta kokonaiskunnon kannalta on
tietenkin tirkeéd tehdd myos
voimatreenid.”

Aivot tykkaavit, kun niita
rassataan ja siksi myos motori-
sesti haastavia lajeja kannattaa
harrastaa. Esimerkiksi tanssis-
sa ja koreografisella ryhmalii-
kuntatunnilla liikesarjat vaati-
vat kehon eri osien yhteispelié,
mika haastaa aivojen kogni-
tio-tiedonkaésittelypuolta.

“Ohjattu liikunta saattaa
my0s olla aivojen kannalta te-
hokkaampaa kuin omatoimi-
sesti tehty treeni. Timé johtuu

siitd, ettd ohjaaja pystyy ohjeis-
tamaan haastavampia askel-
sarjoja, jotka rassaavat aivoja
enemmaéin”, Jalanko lisd.

Uni ruokkii keskittymis-
kykya
Koska liikunnalla on akuuttia
aivotoimintaa tehostava vaiku-
tus, kannattaisiko sitd hyodyn-
téd arjessa: lenkki ennen tyo-
haastattelua tai tarkedd tenttid?
Miksipa ei, sanoo Jalanko.
”Kunhan ei treenaa liian ko-
vaa. Jos vetdd ennen keskitty-
misté vaativaa koitosta vaik-
ka tiukan HIITin, silld voi olla
kddnteinen vaikutus eli keskit-
tymiskyky voi hetkellisesti hei-
kentyé kehon kéydessa ylikier-
roksilla.”

fit : 24

Luonnollisesti myos sellai-
set 1ajit, jotka tdhtédsvit keskit-
tymiseen ja lisndoloon paranta-
vat nditd ominaisuuksia. On siis
paivénselvii, ettd sddnnollisel-
14 joogalla tai mindfulness-har-
joituksilla keskittymiskyky ke-
hittyy.

Jalanko liséé, ettd liikunnan
vaikutukset voivat olla myos
epasuoria. Liikunta esimerkiksi
vihentd4 stressid, minkd my6ta
tarkkaavaisuus todennékoises-
ti paranee.

"Niin ikddn liikkunnalla on
unta parantavia vaikutuksia.
Hyvin levityn yon jélkeen olo
on virked, jolloin yleensd myds
kykenee keskittymédn parem-
min” ®



