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Pärnus võis juba vara-
kevadest alates näha 
teisipäeva õhtuti ran-

nas reipalt sammumas kepi-
kõndijate seltskonda. Nende 
seas noori, keskealisi ja va-
nemaidki, rühma eestveda-
jaks tuntud pärnakas Sirje 
Soovik, üks kepikõnni maa-
letoojaid.  

Kopsudele ja 
südamele
“Algus oli raske, mind naer-
di ikka välja,” meenutab Sirje 
Soovik. Aga vana kergejõus-
tiklasena ei andnud ta alla 
ning nüüd võib oma visadu-
se vilju nautida – südamenä-
dalal tuli tema eestvedamisel 
Pärnus 168 inimest kepikõn-
di tegema. Kõndima tullakse 
üksi, tuttavate ja sõpradega 
ning perekonniti. 

“Kepikõnd on eestlaste hul-
gas popp,” rõõmustab tree-
ner. “Rääkimata soomlastest, 
kes siin Pärnus puhates meie-
ga koos kõndima tulevad.”

Miks ikka keppe kõndimi-
seks vaja? Sirje Soovik teab: 
“Tavaliselt kõndides me käte-
ga ei vehi. Me ei vii käies neid 
selja taha. Aga kepid on nagu 
käte pikendus. Et keppe selja 
taha viia, on vaja kätt siruta-
da. Ja toeks on need ka põl-
vedele ja hüppeliigestele.”

Sooviku sõnul saavad kepi-
kõnnist kasu kopsud ja süda. 
Tal on rühmas üks kõndija, 
kel viis aastat tagasi üle ela-
tud puusaoperatsioon. “Ta 
on paranenud, ta on väga 
elurõõmus,” kiidab treener 
seda naist. 

Eakamad inimesed käivad 
Sooviku eestvedamisel kõn-
dimas igal teisipäeval kl 15. 

Nooremad, kes tööga seotud, 
alustavad kl 18. 

Palju noori on tulnud kõn-
dima ning selle üle on Sirje 
Soovik siiralt rõõmus. “Ma 
lausa ootan seda päeva,” üt-
leb ta. “Olen väga õnnelik, 
et saan seda tööd teha. Teen 
rõõmuga ja naudin seda.” 

Sobib igas 
vanuses
Kepikõnd sobib Sooviku sõ-
nul igas vanuses inimestele. 
Noorim kõndija on tal olnud 
6-aastane suvitajapoiss. Nai-
ne rõõmustab, et selle tervi-
sespordi ala on avastanud 
ka mehed. 

Kepikõnni tempo puhul ar-
vestab treener kõigiga. “Tem-
pot vaatan massi järgi,” lau-
sub ta. “Täidlased saadan 
varem liikuma ning lõpetan 

nendega varem. Kes aastaid 
käinud, lähevad kohe ette. 
Uustulnukad on aeglasemad, 
nemad käivad minuga sam-
mu,” räägib Soovik, kes ise 
on igal teisipäeval kohal nagu 
raudnael. Aktiivse sportlase-
na hoiab ta end vormis iga 
päev vähemalt kilomeetri 
ujudes, 50–60 km jalgratta-
ga sõites ja võrkpalli män-
gides. 

Kodulinna patrioodina kor-
raldab Sirje Soovik ka selli-
seid üritusi, kus sport ja kul-
tuur on kokku põimitud. Näi-
teks jalgrattaretkel linnas tut-
vuti Pärnu ausammastega. 
“Inimesed ei teagi, millised 
meil siin on,” lausub ta. “Kõi-
gile oli üllatuseks, et neid nii 
palju on.” 

Matkadest aktiivsetele osa-
võtjatele teeb Soovik augustis 
kahepäevase retke telkidega 

Kõnni ja sära!
Kümme aastat tagasi Soomest Eestisse imporditud kepikõnd on kogunud 
populaarsust ning saanud levinud tervisespordi alaks. 

Sirje Sooviku kepikõndijate rühm Pärnu rannas. 
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