582 Hoia Tervist

Korralikku sammumootjat
on raske petta.

K&ik oma tervisest hoolivad inimesed
teavad juba, et paevas peaks kondima
vahemalt 10 000 sammu. Sammude
arvestamiseks on lihtsaim viis kasuta-
da sammumodtjat voi -lugejat. Sageli
kurdetakse aga, et masin ei niita l&bi-
tud samme digesti.

“Meie maaletoodavad sammuluge-
jad ei loe tegelikult samme, vaid moo-
davad kiirendust, mis tekib kdimisel.
Selleparast nimetamegi neid sammu-
mootjateks,” selgitab sammumodtjaid
tootva firma Omron esindaja Eestis
Raivo Tammiksaar.

Selline tehnoloogia vahendab olu-
liselt vigu ja “valede” sammude luge-
mist, vorreldes vananenud tehnoloo-
giaga pendliga sammulugejatega.

Miks sammumoo6tjad valetavad

Sammum&otjad “valetavad”, kui imi-
teeritakse kiimisele sarnast olukorda,
kuna sammum&otja ei suuda sellises
olukorras vahet teha imitatsioonil ja
reaalsetel sammudel.

Kui rdakida pendelsammulugeja-
test, siis need loevad liikumisel tekki-
nud vonkumisi ja seoses sellega voi-
vad olla vaga ebatépsed, lugedes sam-
mudeks ka néiteks tdnavaaugud auto-
soidul. Samas saab “petta” ka Omroni
sammumootjaid, kuid vigade vahenda-

) VAHEMAAD SAMMUDES

Kui pikk maa on
10 000 sammu?

Tallinna elanikele toob ettekuju-
tuse 10 000 sammu pikkusest
ette ehk vordlused, et:

M jalutuskaik Rocca al Mare kooli
juurest Kapten Flintini ja ringiga
tagasi kooli juurde on umbes

10 000 sammu,

M teekond Pirita teel Russalkast
kuni Pirita joe sillani ja tagasi an-
nab umbes 6000-7000 sammu,
M Tallink City hotellist Raekoja
platsi on napilt alla 1000 sammu.

Kui palju ¢
paevas ligu

miseks kasutatakse mitmeid loo-
gikaid, nagu sammude loen-
damise alustamist alates
neljandast sekundist.

Korralike sammu-
modtjate hinnaklass
jaab vahemikku
350-850 krooni.
Kindlasti on turul ka
odavamaid mude-
leid, kuid need on val-
davalt ka iganenud teh-
noloogiaga pendliga lu-
gejad. Korgema hinnatase-
me sammumoodtjad omavad
mitmeid lisafunktsioone, nagu
energiakulu arvestus, intensiiv-
sustsoonid ning treeningtarkvara,
suutes asendada teatud mottes isegi
elementaarset pulsikella. Samas péris
pulssi neist tikski ei médda. Kui on kor-
ralikum treeningplaan, tuleks ikka pul-
sikell muretseda.

Odav, aga tohus treeningvahend

Treeningu- ja suhtluskeskkonna ning
voistluse “Kéi jala!” {iks algatajatest ja
eestvedajatest Katrin Karu arvates on
sammumodtjate miitiginumbreid Ees-
tis keeruline kommenteerida. Kuid oo-
tamatutesse kohtadesse on nad sel aas-
tal miitigile kiill tulnud - naiteks toidu-
poodidesse, radkimata elektroonika ja
kodumasinate kauplustest.

““Kéi jala!” osalejate eelistuste poh-
jal voin 6elda, et ssmmumodtjate pu-
hul hinnatakse ikka kvaliteeti ja funkt-
sionaalsust. Osalejate seas on nédha, et
odavad “made in China” sammuluge-
jad ei ole usaldusvaarsed ning kes sel-
listega alustanud, tahavad {isna peagi
need kvaliteetsemate vastu ringi vahe-
tada. Kes juba teist vdi kolmandat luge-
jat muretsevad, valivad kindlasti vahe-
malt keskmise hinnaklassi omad.”

Aktiivne sammumodtja kasutaja
Kai leiab, et tegemist on odava, ent
samas tohusa treeningvahendiga.

“Muidu juba iiksluiseks muu-
tunud treeningrajad muutusid
palju huvitavamaks, kui sammu-
lugeja abiks votsin. Varem kéisin 16bu
pérast ja e murdnud pead selle iile, kui
palju pdevas samme teen. Niilid jélgin

Omron Walking
Style ll.

kiivalt ssmmulugeja niitu ja
olen endale igapaevaseks ees-
margiks seadnud 12 000 sam-
mu péevas, millest ma mdjuva pdh-
juseta ei tagane. Isegi kaks sobrannat
on vahetevahel liitunud, kuna iiks neist
sai toolt jouludeks sammulugeja ja teist
hakkas minu ménguasi huvitama.”

Augusti alguses toimus “Kéi jala!”
matk koost6os Elektriraudteega Aeg-
viitu, mis pakkus osalejatele aktiiv-
se paeva kaunis looduses koos mitme
karastava suplusega teele jaavates jar-
vekestes. Selle matkapievaga koguti
keskmiselt 25 000 sammu.

Katrin Karu lisab, et uus “Kai jala!”
stigisvoistlus, millega koik huvilised
liituda saavad, toimub 15. septembrist
kuni 15. oktoobrini. Kellel huvi end
sammude kogumises proovile panna,
peaks kiilastama www.kaijala.ee asu-
vat voistluskeskkonda.
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HJ-109 Active Steps ja HJ-005 Vital Steps.



