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Kui Kerlin Ledis enne teis%*laﬁée
sundi Haapsallu kolis, jattis ta'toe)
pC)lluI%fajandusministeeriumi*s ,

-

Enriika Liiv

,,Vaikses Haapsalus oli viike-
se lapsega kodune olles aega
moelda ja nii hakkasin tasapisi
uhendama koiki oma hobisid -
kokkamine, pildistamine, retsep-
tikatsetused, blogimine ja jaht
-, tahtsin ndha, kuhu see mind
viib,” radkis Ledis.

Praegu on ta kokk, kohviku-
pidaja ja koolitaja.

,»0Olen suur toidunautija ja
tihe restoranide kiilastaja,” tut-
vustas Ledis end kokkuvotvalt.

Uskumatu on see, et veel
moned aastad tagasi ei koka-
nud Kerlin tldse, ei osanud ega
tahtnud ka. Jahimehe naisena
nakatus ta hoopis jahipisiku-
ga. Kuna ta pidas tahtsaks, et
metsast toodud saagist valmiks
ka maitsev roog, hakkaski ta
suuremat huvi tundma ulukiliha
valmistamise vastu. Edasine oli
juba loomulik jatk.

Jaht on eluviis

Jahikoolildks Ledis seitse aastat
tagasi, kuid esimese looma lasi
alles tanavu. ,,Metsas kdin ka
end harimas ja monusalt aega
veetmas!” radkis ta. ,,Olen tipne
ja kaalutlev; kui midagi tundub

valesti, jaidb lask tegemata.”
Jaht on tema sonul eluviis. See
annab liha ja trofeesid, aga ka
monusa enesetunde, sest adre-
naliini- ja jahisobrad annavad
hea emotsiooni. Jaht on tema
sonul huvitav ja opetlik. Pikad
metsas veedetud paevad aitavad
aktiivselt puhata.

,Nendele, kes seda kogenud
pole, on raske selgitada, aga miks
peakski - jahimehed ja -naised
on samasugused inimesed nagu
teisedki, neil on lihtsalt erilisem
hobi,” iitles ta. ,,Me pole julmad
egakiilmad, hoolime loodusest ja
loomadest, laskmine on vaid tiks
imepisike osa jahist.”

Mboned aastad tagasi atestee-
ris Kerlin Ledis oma kodukoogi,
et saaks vast avatud kohvik-raa-
matupoodi Haapsalu Raamat
kooke ja pirukaid kiipsetada, sest
tollel ei olnud kook veel valmis.
,,Onneksjagub inimesi, kes minu
valmistatud kookidega soovivad
maiustada, tegelen kiipsetamise-
ga praegugi lisna sageli,” avaldas
Ledis.

Hiljem lisandusid koigele sel-
lele koolitused-kokkamisohtud.
Atesteeritud kodukoogis toi-
muvad 8-10 inimesele moeldud
toidukoolitused. Suur oli Ledise

Seitse aastat tagasi ldks Kerlin Ledis jahikooli, kuid esimese looma laskmiseni joudis alles téanavu.

illatus, kui viimased tiritused
osutusid niivord populaarseks,
et kohad taitusid minutitega.
., Kokkamisohtute idee on val-
mistada lihtsaid toite ja jagada
teistele teadmisi, mida olen
koolis, tootades ja eri kokkade
kée all praktiseerides 6ppinud,”
lutles ta.

Kerlin Ledis on koolitanud
ka kodust véiljas ja olnud tiri-
tustel erakokk. Opetamine on
tema jaoks iiks osa Oppimise
teekonnast. Igal koolitusel saab
ta juurde enesekindlust ja tead-
misi, et teeb just seda, mida koige
paremini oskab ja armastab.

Kerlin on lépetanud Tartu
ilikooli majanduse erialal, li-
saks kursused Tallinna tee-
ninduskoolis pagari-kondiitri
erialal ning Kehtna majandus- ja
tehnoloogiakooli toitlustustee-
ninduse erialal. Tal on tehtud
kokaneljanda taseme eksam jata
loodab tuleval aastal saada viien-
da. Ledis soovib veelgi juurde
oppida teenindust ja harida end
jookide maailmas.

,, Tanu kooliskdimisele olen
kdinud praktikal O6biku gast-
ronoomiatalus, restoranis Leib
Resto & Aed ning Dinner in the
Sky tiimiga Soomes,” loetles ta.
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Onneliku inimese kiimme
harjumust. Lk 4
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Taevas 0htusoogi serveerimi-
ne oli Ledise sonul hindamatu
kogemus, millest ta kirjutas
ka oma blogis cakesbykerlin.
wordpress.com. Ledis on teinud
retsepte Talleggile, jahimeeste
ajakirjale ja kokaraamatusse.
Suvel ilmus tal koostt0s Kirjas-
tusega Menu esimene raamat
— ,Maitsvalt ulukilihast”.

,Raamatu kirjutamise aeg
oli iiks raskemaid, kuid huvita-
vamaid minu elus — samal ajal
1opetasin kooli ja avasin kohvi-
ku, oli palju magamata 6id, kuid
tulemus oli koike seda vaart.”

Hobi on 166 ja 166 on hobi
Oma s00gitegemist peab Ker-
lin Ledis kaootiliseks, stigisel
valmistab ta sageli ulukiliha.
,Monikord viskan lihtsalt mi-
dagi kokku potti voi pannile,
teinekord jilgin piinliku tapsu-
sega retsepti — tapselt nii, nagu
tuju on,” avaldas ta.

Eks roana valmivad ikka
need, mille jarele tal parasjagu
isu voi mille tellimus sisse antud.

Toiduvalmistamine on tema
t60 ja hobi iiheskoos. ,,Sissetu-
lek koigub, kuid neil kuudel,
kui kiipsetan ja koolitan, voib
kenasti dra elada,” titles Ledis.

tuslik elu tahendab

litkumist. Lk 2-3

Laanemaa kultuurikava. Lk 2

Séogivalmistamine on Ghtaegu hobi, kirg ja 166.

Suvi moodus tal sobrannaga
Noarootsis Teeristi kohvikut
juhtides. Esimese suve kohta
kiideti ja kiilastati neid palju.
Praegu on kohvik talvepuhku-
sel, kuid avatud eri stindmuste
tdhistamiseks.

Kodus ldhtub ta pereemana
ennekoike laste soovidest. , Eks-
likult arvatakse, et kokkade
pered soovad iga padev uhket ja
paremat, aga tegelikkuses ei
vota ka kokad tood koju kaasa,”
avameelitses Ledis. Kui tal on
aega, keedab ta perele ohtuks

supi ja ikka nii, et kondid pul-
jongiks keema. ,,Supp on meie
pere lemmik - lihtne, maitseyv,
toitev ja monus stiiia ka jargmi-
sel paeval!”

Kerlin Ledisele on palju 6el-
dud, et ta on 6nnelik inimene,
sest teeb seda, mis meeldib.
,Alustasin tasa ja targu, sest
tundsin, et ma pole driinimene,
kes paevapealt palgattost loobub
jaisetegutsema asub. Minu hobi
sai minu tooks jark-jargult!”

Kui iikskord sellele rajale as-
tud, tagasiteed enam pole.

MERILIN KAUSTEL LEHEMETS
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Laanemaa kultuurikava

kuni 23. oktoobrini

8. oktoober

18 Haapsalu kinos film ,, Mars-
lane”, 3D, alla 12 a mittesoo-
vitatav

9. oktoober

17.30 Haapsalu kinos film
,Marslane”, 3D, alla 12 a mit-
tesoovitatav

20.30 Haapsalu kinos film
,,Must missa”

10. oktoober

21 Stiilipidu ehk hooaja 16pp
Vormsil Hullo rahvamajas.
Tasuta

23 Cartoon Live Haapsalu Va-
naKinos. Pilet 5/7 €.

11. oktoober

16 Haapsalu kinos film ,,Marsla-
ne”, 3D, alla 12 a mittesoovitatav
19 Haapsalu kinos film ,, Must
missa”

13. oktoober
18 Haapsalu kinos film ,,Marsla-
ne”, 3D, alla 12 amittesoovitatav

14.-16. oktoober
19 Haapsalu kinos film ,,Must
missa”

15. oktoober

19 Haapsalu kultuurikeskuses
Svjata Vatra kontsert. Pilet
10-12 €.

16. oktoober
11 Komsi rahvamajas kogupe-

reetendus ,,Piip ja Tuut kont-
serdil”. Pilet 2 €.

16 Haapsalu kinos film ,,Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D

17. oktoober

13 Haapsalu kinos film ,,Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D

20 Restoranis Blu Holm Alen
Veziko kontsert. Pilet 12 €
20.30 Vormsil Hullo rahvama-
jas Surstrommingfest. Pilet
40 €.

18. oktoober
15.30 Haapsalu kinos film
,,JPaan: Reis Eikunagimaale” 3D

19. oktoober

19 Lihula kultuurimajas Rak-
vere teatri etendus ,,Kaasava-
ratu”. Pilet 11-13 €

20. oktoober
16 Haapsalu kinos film ,,Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D

21. oktoober

19 Haapsalu kultuurikeskuses
Rakvere teatri etendus ,,Uno
bossa ehk Uno Loobi seitse
elu”. Pilet 11-13 €

22.-23. oktoober
16 Haapsalu kinos film ,,Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D

23. oktoober
19 Haapsalu kinos film
,Legend”

RAKVERHLVE[.L

Aleksandr Ostrovski

KAASAVARATU

ESTRAAD

UNO BOSSA

ehk Uno Loobi seitse elu

rakvereteater.ee

piletimaailm.com 32 95 444
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Inimene on loods

Personaaltreener ja toitumisnoustaja Mailiis Tammeveski juhendab nitidseks

Fitclub ja kasvatab kolme armsat tiitart.

Enriika Liiv

,,Olen alati aktiivne olnud, koo-
liajal regulaarselt aeroobikaga
tegelenud ningjooksmist armas-
tanud,” fitles ta. ,,Olen onnelik,
et saan 6elda: minu t66 on minu
hobi, armastan oma t66d ja teen
seda siidamega!”

Praeguses maailmas on in-
fovoog nii suur, et lihtne on end
arakaotada. Igasugused dieedid,
gluteeni- voi laktoositalumatus,
taimetoitlus - ilmselt ei tunne
meist keegi kedagi, kes vihemalt
mingit sorti dieeti proovinud po-
leks. Mailiis Tammeveski sonul
ei saagi tdnapéaeval kasutada
valjendit ,tervislik toitumine”,
sest keegi ei oska tapselt hinna-
ta poest saadava toidukraami
tervislikkust.

,Kiill aga saame raikida
tervist toetavast — teadlikust,
motestatud, mitmekiilgsest —
toitumisest,” arvas Tammeveski.

Teavet ,,tervisliku” toitumise
kohta leiab hulgaliselt nii kirjan-
dusest kui ka internetist ja sageli
on eriallikatest saadav info viga
vastukaiv.

,Olukorra teeb keeruliseks
ka poeriiulitel olev tohutu kau-
bavalik ning kaubanduskettide
sooduspakkumised, kus pigem
soositakse valmistoitu, maiustu-
sijamuid tooteid, mida inimene
toendoliselt muidu ei ostakski,”
motiskles Tammeveski.

Dieet tahendab rutiinset
toitumist

Tammeveski sonul otsitakse koi-
ge enam teavet kaalulangetuse,
aga ka -tostmise kohta, kuid ka
siis, kui tervis korrast dra. Sona
,,dieet” assotsieerub tildiselt kaa-
lulangetamise ja viga madala
kaloraaziga, kuid tegelikult on
see mis tahes toitumise rutiin,
olgu see siis tervist hoidev voi
kahjustav. Naiteks paleodieedist
on saanud tema sonul justkui
kultus, kuid esivanemate toidu-
laua tilevotmisest ei saa praegu
enam radkida.

,,Meie elustiil ja harjumused
on ajas palju muutunud ning
kéattesaadav toidukraam ei ole
vorreldav esivanemate laual
olnuga,” titles Tammeveski.

Paleodieedis on piiratud sii-
sivesikute tarbimine ja tostetud
valgu tarbimist. Dieet soovitab
siitia liha, kala, muna, puu- ja
koogivilju, padhkleid ja seem-
neid, kuid vélistab teraviljad ja
kaunviljad, samuti piimatoo-
ted, suhkru ja téodeldud toidu.
Tammeveski sonul saavutasid
Rootsis 2014. aastal 14bi viidud
uuringu kohaselt paleodieeti
pidanud inimesed positiivseid
tulemusi kiiremini kui pohja-
maade toitumissoovitusi jargi-
nud inimesed. Kahe aasta parast
olid aga tulemused samavairsed
ja paleotoitujatel hakkas keha
rasvamass taas kasvama.

Tammeveski sonul on igasu-

litseda oma tervise eest, hoides end fiusiliselt heas vormis.

gune darmuslik toitumine keha-
le kurnav, keelatud toidugrupid
kahandavad mitmekiilgset toi-
duvalikut, mistottu voib tekkida
tiidimus voi toitainete puudus.
Nii on oht vanade harjumuste
juurde naasta suurem. ,,Pealegi,
kas ikka peab loobuma maits-
vatest ldatsedest, kinoast, hum-
musest, metsikust riisist? Kas ei
oleks siis moistlikum harjutada
end kohe tervislikke soovitusi
jargima, mida tdenéolisemalt
kasutad kogu lilejadnud
elu, oled téenéolisemalt
stabiilsem ja seelédbi
annad oma kehale kind-
lustunde?” motiskles
Tammeveski.

Kiill aga on olukordi,
kus ekstreemne dieet on pohjen-
datud. Niiteks diabeedi puhul
on vaja saavutada tulemused
kiiresti. Niisamuti on taime-

toitlastel tavaliselt viga head
tervisenditajad, kuid tileminek
taimetoidule peab olema kaa-
lutletud, noustajaga koostdos
saabunud otsus. ,, Taimetoit sisal-
dab palju kiudaineid, mis liigse
tarbimise korral viivad kehast
vilja vitamiine ja muid vajalik-
ke mikrotoitaineid, samas kui
stisivesikutevaese dieedi puhul
kipub kiudaineid hoopis viheks
jaama, mis omakorda pohjustab
seedevaevusi,” toi ta naiteid.

~Meie elustiil on palju
muvutunud, toidukraam ei
ole vorreldav esivanema-
te laual olnuga.”

Leidub ka n-6 mehelikke
dieete, kus soovitatakse tarbida
palju loomseid produkte; liigne
valk koormab neere ning uu-
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Mailiis Tammeveski 166 on tema hobi - 166 treenida teisi inimesi ohutult ja tulemuslikult ja hobi hoo-

ERAKOGU

ringud téendavad Tammeveski
sonul loomse valgu tiletarbimi-
seja vihkkasvajate ning muude
haiguste riski suurenemise
seost.

,,S00ma peaks mitmekiilgselt,
liialdamata millegagi ja nau-
tima nii s6ogitegemist kui ka
s00mist,” soovitas Tammeveski.

Kaalust allavotmiseks ei to-
hiks Tammeveski sonul noorel
inimesel toidu kaloraaz langeda
alla 1500 kcal, sest see on hé-
davajalik organismi eluspiisi-
miseks ja organite t60ks ilma
igasuguse fiiiisilise aktiivsuseta.
Sellele kaloraazile lisandub
flitisilisest aktiivsusest tulenev
energiavajadus, mis on indivi-
duaalne. Kaalulangetaja peaks
saama vaid 200 kcal vajadusest
vidhem. Energiavajadusest palju
olulisem on aga tarbitava toidu
vaartus, kvaliteet, kogused ja
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1d lilikuma

paevarutiin. S66ma peaks umbes
iga kolme tunni tagant, nii ei teki
kehal naljatunnet ja veresuhkru
tase on stabiilne. ,,Siin saab
abiks olla toitumisnoustaja, kes
suunab ja motiveerib, vajadusel
korrigeerib plaane,” soovitas ta.

Kui votta Kkiiresti ja palju
kaalust alla, juhtub sageli, et
kaal tuleb sama Kiirelt tagasi
ning jaabki edasi-tagasi hiiple-
ma. ,,See teeb meie keha targaks
ja mingi hetk salvestab too iga
kalori ning enam ei lase kaalul
langeda, tikskoik, kui védhe sa
s00d,” avaldas ta.

Imeravimeid pole ole-
mas, muidu polekski
maailmas tilekaaluli-
sust.

Jahu, suhkur ja piim
annavad energiat
Toidutalumatus ja -allergia on
viga levinud probleemid. Tam-
meveski sonul méangib nende
hadade kujunemisel suurt rolli
elukeskkond, toitainete tasa-
kaalustamatus ja ka vahene lii-
kumine. ,,Paljudel inimestel on
piima- voi gluteenitalumatus,
sest poest saadav pakipiim pole
meie organismile omane ja rafi-
neeritud jahu toimib meie kehas
kui liim,” teadis ta.
Tammeveski pani stidamele,
et ise talumatust diagnoosida ei
tasu, vaid tuleb poorduda ana-
liitiside tegemiseks arsti voi ka
toitumisnoustaja poole.
Tammeveski sonul ei anna
rafineeritud jahu, suhkur ja
toostuslikult toodeldud piim
kehale muud viartuslikku kui
energiat, mida keskmine ini-

mene saab nagunii liiga palju.
Suhkru tiles6omisest on tingitud
ka liigesehddad, tujude koikumi-
ne, hiiperaktiivsus ja vasimus.

,,Nditeks kui bensiinimooto-
riga autole tankida diislit, saab
selle autoga mingi vahemaa
soita, kuid tihel hetkel mootor
seiskub, niisamuti on inimese
kehaga — see jaksab voidelda
valede harjumustega aastaid,
enne kui tervisehddad kimbuta-
ma hakkavad,” toi Tammeveski
ndite. Sageli titleb tervis iiles
alles aastaid hiljem, voib-olla
lausa 20-30 aastat hiljem.

~Fousiliselt raske 166 -
puude Iohkumine, kdésitsi
pollu harimine vo6i lume
rookimine - ei ole trenn.”

Tervist toetav toit on mitme-
kiilgne, virske, vihe toodeldud
jalisaainetevaba. Rohkem tuleks
tarbida koogivilju, kaunvilju,
kala, tiisteraleiba, puuvilju ja
marju ning vihem loomseid
produkte. , Kindlasti on oluline
koht ka siisivesikutel, mille varu
kehas peaaegu puudub, see on
kameie esmane energiaallikas,”
utles treener jalisas, et eelistada
tuleks tiisteratooteid.

Rasvade tarbimine on oluline
juuste, naha ja kiilinte heaoluks
ning ka aju tdisvaartuslikuks
funktsioneerimiseks. Rasvu
ei tohi karta, haid rasvu leiad
seemnetest, pahklitest, kalast ja
oliividlist. Véltida tuleks trans-
rasvu ning naatriumglutamaati,
toostuslikke maitse-, 1ohna- ja
varvaineid.

juba 11 aastat rithmatreeninguid Haapsalu spordiklubis

Tervist toetav toitumine pole
Tammeveski sonul sugugi kal-
lis, kulukaks teeb toidukor-
vi poolfabrikaatide massiline
tarbimine. ,,Puhas vihet6odel-
dud toit sisaldab palju rohkem
kiud- ja toitaineid, mis annavad
viiksema Kkoguse juures kehale
kiillastustunde, rohkema kiud-
ainetesisalduse tottu seedib
toit aeglasemalt ja nii piisib
taiskohutunne pikemalt — seega
kulub toitu koguseliselt vihem,”
litles Tammeveski.

Lihatooteid voiks inimene
slitia umbes 200 grammi péevas.

Liikumine on tdaisvéaértus-
liku elu alus

Treeneri sonul on inimese keha
loodud liikuma, sest lihased,
luud jaliigesed vajavad aktiivset
ainevahetust. , Fiiiisiliselt raske
t60 — puude 16hkumine, kisitsi
pollu harimine voi lume rooki-
mine - eiole trenn, sest tegemist
on sundasenditega, kehapooled
saavad ebavordse koormuse, mis
tekitab riihi- ja liigeseprobleeme
ning valu,” teadis Tammeveski.

Uhtlasi ei soojenda fiiiisilise
t00 tegija vigastuste valtimiseks
lihaseid ega tee ka parast seda
lodvestusharjutusi.

Oige treeningu ja koormuse
aitab leida personaaltreener, kes
aitab piistitada eesméirke ning
nende poole liikuda. ,,Alustada
tuleb odigesti!” soovitas ta.

Tema sonul on oluline alusta-
da tasapisi ning liigeseid koor-
musega harjutada. Kui inimene
on aga harjunud istuva eluvii-
siga ja tooga, tuleks hoopiski
alustada aktiivse kondimisega.

TANA 3

Kuidas tunda ara arvutisoltuvust?

Arvutisoltuvust tunnetavad
sobrad, sugulased, opetajad ja
tuttavad, kuid mitte inimene
ise. See algab 6ppet6o ja koduste
tegevuste arvel. Inimene kau-
geneb jark-jargult sugulastest
ja sopradest, esikohal on tege-
lemine arvuti ja internetiga.
Tavaliselt varjab ta, kui palju
aega tal arvuti kasutamisele
kulub.

Laidnemaa Rajaleidja kes-
kuse psiihholoogi Merili Metsa
sonul last téaielikult arvutist voi
nutiseadmest tdnapdeva maail-
mas isoleerida ei saa ja pole ka
vaja. ,,Ma usun, et siingi kehtib
printsiip, et koik, mis on liiast,
pole hea,” titles Mets ja lisas, et

lc

oluline on lisaks arvutis-telefo-
nis veedetava aja hulgale jalgida,
millega seal aega sisustatakse.
,,Muret on pohjust tunda siis,
kui laps on arvutis-telefonis
olemisega hoivatud nii, et selle
all kannatavad suhted pere ja
sopradega, oppimine on héiri-
tud ja enam muu huvitegevus
ei paelu,” titles Mets.
Psiihholoogi sonul on enne-
tavalt kindlasti oluline vanema
enese eeskuju vastutustundliku
arvutikasutamise osas, samuti
arvutis oleku aega ja sisu puu-
dutavad kindlad kokkulepped ja
reeglid. ,,Oluline on leida lapse
jaoks aega, pakkuda arvutile
alternatiivi ihiste toredate

tegevuste, aga ka lihtsalt koos-
olemise ja olemasolemise néol,”
lisas Mets.

Probleemi ennetamine on
tohusam kui hilisemate taga-
jargedega tegelemine. ,,Juba
maast madalast tuleks vanemal
jilgida lapse ja arvuti omava-
helise ,,suhte” kujunemist ja
seda suunata ning vajadusel
sekkuda,” soovitas Mets.

Hasartmingusoltuvuse
noustamiskeskuse kodulehel
leiab teavet, kuidas vanem
saaks last toetada ja mil viisil
sekkuda, kui lilemédidrane ar-
vutikasutus on juba kujunenud
probleemiks.

Enriika Liiv

ﬁl{il asub niud Haapsalu Kauba-

koswmeEeT1 ka Majasaadressil Tallinna mnt 1

Meie avaras ja valguskullases poes on lai valik ilu-
tooteid, mille hulgast kogenud teenindajad aitavad
just Teil leida endale sobiva ja hingelahedase.

Kupong kehtib kuni 31.10.2015
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sensatsioonilised uudised
kasside maailmast

vanusele 5-12
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nuku.ee/mujal

NUKU

TEATER MUUSEUM KESKUS
THEATRE MUSEUM CENTRE

LASTETEATER

www.nuku.ee

1 kuu

LAANE ELU
TELLIMISHINNAD

8,00 eurot
2 kuud 16,00 eurot
4 kuud 27,60 eurot
5 kuud 34,50 eurot
6 kuud 41,40 eurot

Laane Elu

tel 473 7222 www.le.ee

7 kuud 48,30 eurot
8 kuud 55,20 eurot
9 kuud 62,10 eurot
10 kuud 69,00 eurot
11 kuud 75,90 eurot
12 kuud 82,80 eurot
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* allahindlus ei kehti juba
sooduses olevatele toodetele,

kinke- ja kliendikaartidele.

ooted
Akuu jooksul —-15%

: Laupaeval, 10. oktoobril tuleb taas krossivoist-
lus Léanemaale, tapsemalt Kiltsi lennuviljale,

. kus peetakse Haapsalu

Kestvuskross 2015.

| Kiltsis jagatakse Eesti ja Balti meistrivoistluste

ning karikavoistluste

punkte. Kindlasti' on

laupdeval heas hoos ka Ladne MK voidusoit-

jad, kel suur tahe nii

monigi klassivoit koju

jatta. Kohalikele pakuvad konkurentsi nii Eesti

parimad soéitjad kui ka kiilalised naaberrii- i
kidest.

Esimene start antakse kell 11, kui 120 min §
voidukihutamisele tuhisevad soolomootorrat-
tad. Kell 13.45 padsevad rajale ATV-d ja

Quadracerid.
pikkuseks 90 minutit.

Neljarattalistele

on soidu

Pealtvaatajad paasevad voistlust vaatama tasuta.

Hinnad soodsad!
reklaam@le.ee

- Ka sinu reklaam voiks olla siin!
Reklaami end Laane Elu erilehes TANA!

] argmine Ladne Elu erileht on Energialeht, mis ilmub juba 22. oktoobril
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Neljapéaev, 8. oktoober 2015

Loe virskeid uudiseid www.le.ee I_aane EI“

Kumme harjumust
onnelikuma eluni

Need kiimme harjumust aitavad muuta rahulolematu, viha tiis ja saama-
tu elu sihikindlaks ja onnelikuks, kirjutab www.quora.com.

1. Arka Ules nii, nagu
eelmisel 6htul plaanisid.
Kui otsustasid drgata kell 6.30,
siis tee seda. Miks? Aga just
seepdarast, et see on sinu paeva
esimene lubadus iseendale.
Alustada paeva murtud lubadu-
sega on sama, mis tousta voodist
vale jalaga. Hoia oma lubadust,
arka tles!

2. Jéargi hommikust
rutiini.

Kéi dusi all, pese hambad, kam-
mi end. Kuid koige tahtsam
- riietu nii, nagu laheksid olu-
lisele kohtumisele. Ulikonda
kandes on raske olla laisk. Pii-
sab kamaitsekast triiksargist ja
teksadest, viksitud kingadest.
Kleidist. T-sédrki ja dressidesse
riietudes annad endale signaali,
nagu plaaniksid koju diivanile
vedelema jddda. Hommikune
rutiin peab hiilestama alga-
vaks paevaks.

3. Hetk iseendale.
Mediteeri. Parim aeg selleks on
hommikul kohe péarast dussi.
Vota endale viis voi kiimme
minutit jalihtsalt istu vaikuses.
Kuula, kus sa oled. See aitab sul
moista, et alustad oma pdeva
heas kohas. Juhul, kui drkasid
arritunult, erutunult, aitab vai-
ke vaikusehetk leppida.

4. S66 regulaarselt.
Planeeri oma toidukordi. Kui
sul pole t60 juures aega, valmis-
ta kodus louna ja vota see toole
kaasa. S60 tervislikult.

5. Vaikesed hetked.

Meil koigil on moned vabad mi-
nutid siin, moned seal. Me oleme
harjunud neid taitma sotsiaal-
meediaga voi piltide ja videote
vaatamisega telefonist. Vota

Onnelik inimene oskab endale aega vétta.

koik need apid ja mahuta iihte
kausta nimega ,,Raiskan oma
elu”. Asenda need dppidega,
mis on toesti midagi vaart - opi
Appide abiga voorkeelt voi jalgi
borsiturgu, loe raamatuid voi
tee muud kasulikku. Tee nen-
dest véikestest hetkedest aeg,
mil opid midagi juurde, selle
asemel, et seda raisata.

6. Vaba aeg tidhendab
vaba aegal

See ei tdhenda, et teed oma vabal
ajal veel paar viikest tooasja.
Vaba aeg tdhendab sisuliselt
aega, mis on raisatud eimil-
lelegi. Mine joo vana sobraga
Uiks kohv. Mine istu pargipingil
voi mangi sopradega kaarte.
Helista oma vanaemale. Vaata
filmi. Lopuni. Seesama vaba aeg
aitab su ajul end taaskiivitada
ning naasta toole virskena ja
entusiastlikuna.

7. Halda oma raha!
Raha tekitab meis palju stres-

ARVO TARMULA

si ja arevust. Tegelikult pole
stressi pohjuseks raha ise, vaid
oskamatus sellega timber kiia.
Votaaega, et teha endale selgeks
rahanduse pohitoed: maksud,
bors, investeerimine, sdastmine
jm. Pea kodust raamatupida-
mist, margi iiles tulud ja kulud,
vaata see l1dbi kord nidalas voi
kord kuus, et ndha, kuhu su
raha tegelikult kulub. Opiraha-
gaumber kdima, et see ei juhiks
sind, vaid hoopis sina seda!

8. Tutvu uue inimesega.
Uued tutvused annavad nii palju
inspiratsiooni. Kas loed jarjepi-
devalt kellegi blogi? Saada talle
e-kiri. Oled kuulnud kohalikust
arimehest, kellelt tahaksid mi-
dagi oppida? Kutsu ta kohvile.
Mida enam sa inimestega tut-
vud, seda vaartuslikum on su
tutvusringkond. Ja seda enam
saad ise inspiratsiooni.

Kui sul on madalseis, on
kindlasti veel keegi samas olu-
korras. Sa néed, et sa pole tiksi.

See aitab sul edasi liikuda.

9. Naudi ja avasta!l

ROOm on elu iiks osa. Ukskaik,
kui oluline on sulle distsipliin,
saabub tihel hetkel murde-
punkt, kus sel pole enam vair-
tust, et oma teekonda jatkata.
Sa pole munk. Mine vilja oma
mugavustsoonist, avastamidagi
uut. Kutsu keegi vilja. Mine
kohvikusse teise linna otsa. Vaa-
ta tile uus naitus. S606 restoranis
nii palju juustukooki, et jaad
laua taga magama. Istu jirve
aares paadisillal ja kolguta vees
jalgu. Need on viikesed hetked,
mida on lihtne jatta tdhelepanu-
ta, kuid 10puks méletad sa just
neid oma elus koige enam. Need
hetked annavad sulle tulevikus
kiituse tunda end onnelikuna.

10. Pea pdevikut!

Igal ohtul enne voodissemine-
kut mérgi oma pievastindmu-
sed iiles. Kirjuta, mida uut teada
said. Voi kirjuta, mida teada
tahaksid. Kirjuta, mida loodad
saavutada. Kirjuta luuletusi.
Kirjuta iiles, mis sind héirib
ja Kkirjuta, kuidas seda muuta.
Vahet pole, mida sa kirjutad.
Lihtsalt kirjuta! Kirjuta st-
damega. See aitab sul meeles
pidada, et elu on lihtsalt iiks
lugu, kus on peategelane, ja kui
sa homme tahad olla erinev, siis
pead lihtsalt mdngima oma osa.

Boonusena - magal!
See peaks olema iseenesestmois-
tetav, et uni on oluline harju-
mus. See on okei, kui aeg-ajalt
magad neli tundi, kui pruut
on kiilas voi vaatasid kas voi
telekat. Siiski, seitsmetunnine
uni teeb sulle head.
Télkinud ja toimetanud
Enriika Liiv

VINARICCI RO
ONIA RYKIEL BALLY

ROCHAS CERRUTI 1881

Karja 7, Haapsalu, tel. 47 34 737

LAl VALIK
B®ANDI-
PRILLIRAAME

koos klaasidega® 9 5._

*lihevaatelised 6hendatud peegeldusvastase kattega prilliklaasid

ClearLens sph -6.0...#5.0 cyl kuni 1.0.

Kilasta kauplusi voi osta mugavalt
meie e-poest: www.normanoptika.ee

Avatud: E-R 10-18,L 10-16, P suletud
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NAGEMISE HEAKS

TULE TRENNI!
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HAAPSALU POHIKOOLI VOIMLA

(Kuuse 1)

. Vehklemistreeningud 1-3 klass E,T KN - kel 16.30
/ alates 4 klassist - E,TK,N,R - kell 17.00
< Vehklemistreeningud fiiskasvanud harrastajatele ja
lapsevanematele - K - kell 19.00
. Korraldame vehklemise kiirkursuseid koos turniiriga
* Sopruskondadele (siinnipéevad)
* Kollektiividele (firmaiiritused)
Kursuste puhul inimeste soovituslik arv 10 - 20 inimest.

10 nippi, kuidas jouda aja parema planeerimiseni

Toenéoliselt oled oma elu jooksul
osalenud aja planeerimise kooli-
tusel, lugenud sellest raamatuid
voi plitidnud kasutada mark-
mikku, et oma paevasiindmusi
paremini hallata. Koigist neist
teadmistest hoolimata ei joua
sa ikkagi midagi tehtud. Miks?
Sageli miaratletakse aega Kkel-
laaegadega, kuid tegelikkuses
on ainsaks ajaviitmise viisiks
motted, suhtlemine ja teod.

Ettevotjatele suunatud ajakiri
Entrepreneur toob vilja kiimme
nippi, kuidas oma aega paremi-
niplaneerida.

1. Mérgi iles voi lindista
koik oma moétted, vest-

lused ja tegevused néada-
la jooksul.

See aitab sul moista, kui palju
jaab sul pdevas aega iile ja kuhu
su vaartuslik aeg kaob.
Sanded ka seda, kui palju ku-
lub tegelikult aega toimetustele,
mis viivad sihini ning kui palju
raiskad aega ebaefektiivsetele
motetele, suhtlemistele ja te-
gudele.

2, Iga oluline tegevus voi
kohtumine tuleks Gles
madarkida kellaajaga.
Mirgi lles ka aeg iseendale,
kus tegeledki oma esmatihtsa-
te ideede, kohtumiste ja muu
lahterdamisega. Margi liles
niialgus- kuikalopuaegjapea
sellest kinni.

3. Planeeri veeta véihe-
malt 50% oma ajast, mis
on seotud tegevustegaq,
mis viivad kindlasti sihile.

4. Planeeri aeg ka vahe-
lesegamiseks. Planeeri, et
sind voidakse sinu tege-
vuse juures katkestada.

5. lga péieva esimesed 30
minutit veeda oma péeva
planeerides.

Ara alusta péeva enne, kui oled
selle 14bi moelnud. Pdevaplaani
kavandamine ongi pédeva taht-
saim osa.

6. Enne iga telefonikonet

vota endale viis minutit ja
motle, mida soovid selle
kénega saavutada.

Parast iga konet vota viis minu-
tit, et tiles markida saavutatud ja
saavutamata jidnud eesmaérgid.
Motle 14bi, mis oleksid véinud
teha teisiti.

7. Pane uksele silt ,,mitte
segada”, kui sul on 166,
mis vajab kindlasti (samal
pdeval) drategemist.

8. Harjuta telefonile ja
meilidele, sonumitele
mittevastamist just seetot-
tu, et telefon heliseb paev
labi véi meilid hippavad

Toimetaja Enriika Liiv. Kiiljendaja Tiina Liiv. Korrektor Heli Tammik. Reklaamitoimetajad Ave Tapner, Alar Birk. Reklaam reklaam@le.ee. Viljaandja OU Liine Elu: Posti 30, 90504 Haapsalu. Tel 473 7222.

suvalisel hetkel ekraanile.
Planeeri selleks eraldi aeg, kui
helistad tagasija vastad meilidele.

9. Sulge kéik Glejadanud
segavad faktorid nagu
Facebook voi muud sot-
siaalmeedia kanalid, v.a
juhul, kui pead neid kasu-
tama 166 tegemisel.

10. Pea meeles, et on voi-
matu saada absoluutselt
koik korraga tehtud.
Uhtlasi dra unusta, et on hea,
kui 20 protsenti sinu motteid,
kohtumisi ja tegusid viivad sind
80-protsendilise tulemuseni.
Enriika Liiv
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