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Novelle ja hyvinvointivalmentaja Kaisa Karkkainen vinkkaavat:

Nain selatat kaamoksen - TOP 5 -vinkkia

Hyvinvoinnin puolestapuhuja, uudistunut Novelle.fi-sivusto, tarjoaa
parhaat vinkit elamastad nauttimiseen, hyvinvointiin ja makuelamyksiin.
Novelle uskoo siihen, ettd pienilla teoilla voi tehda arjesta hiukan
nautinnollisempaa.

Siv

uston sisallén takana on joukko valovoimaisia “Novellisteja”. Niihin

kuuluu muun muassa hyvinvointivalmentaja ja joogaopettaja Kaisa
Karkkainen, jonka kanssa rakennetaan pimean vuodenajan
paihittdmispolkua novelle.fi:ssa.

Hyvinvointivalmentaja Kaisa Karkkaisen TOP 5 -vinkkia kaamoksen
selattamiseen:

1.

Lepo

Karhut nukkuvat talviuntaan, puut ja kasvit talvehtivat. Emme voi
vetdytya muutamaksi kuukaudeksi unten maille ja hylata
velvollisuuksiamme, mutta voimme raivata kalenterista
“talvehtimisaikaa” - aikaa, jolloin vain olet etka vaadi itseltasi mitaan.
Hyva youni, paivaunet ja taukopaivat treeneistd ovat kultaakin
arvokkaampia voimanlahteita.

. Ulkoilu

Me kylman ilmaston asukkaat hengitémme jatkuvasti kuivaa ja
koneellisesti tuotettua sisailmaa. Jo pieni maara ulkoilua paivassa
piristaa. Jos et kuulu niihin onnekkaisiin, joilla on koira ulkoilutettavana
tai [ahin bussipysakki kilometrin paassa, kayta mielikuvitustasi.
Voisitko jaada bussista muutamaa pysakkia aikaisemmin pois, tai
haastaa perheenjasenesi tai lahelld asuvan kaverisi paivittadiselle
happihypylle? Kun luonnonvaloa on vahan, pyri pyrahtamaan
raikkaassa ilmassa paivasaikaan. Kokeile kavelykokousta tai uutta
lounaspaikkaa vahan kauempana tydpaikastasi.

. Kaveri-coach

Parhaimmat hetket ovat vield hienompia, ja pahimmat hetket
vahemman hirveita, kun ne voi jakaa. Kaveri-coach on ihminen, jonka
kanssa haluat jakaa osan arkesi yla- ja alamaista. Tee sopimus kaverisi
kanssa, etta kannustatte, kuuntelette, kunnioitatte ja kyselette
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toisiltanne, miten menee. Paattdkaa yhdessa, etta tama talvi on juuri
niin hieno, kuin haluatte ja tukekaa toistenne tavoitteeseen paasya.
Yhdista myo6s ulkoiluvinkkiin: kaveri-coach auttaa selattamaan
tekosyyt!

4. Ilo
Kesalla elama hymyilee helpommin, silla monia huippuhetkia on
mahdollista toteuttaa vaivattomammin. Listaa yl6s asioita, joista
todella nautit. Valitse listasta asiat, jotka on mahdollista toteuttaa
mihin vuodenaikaan tahansa ja ripottele ne kalenteriisi eri viikkojen
kohdalle. Omat vinkkini ovat: leikkokukat maljakossa, hikoilu
joogamatolla tai nyrkkeillessa, raakaruokapaivalliset ystavien kanssa ja
merenrannalla lenkkeily.

5. Valo
Saatko kotiisi lisda luonnonvalon kaltaista valoa vaihtamalla
paivanvalolamppuja? Enta 16ytyykd sinulta jo kirkasvalolamppu?
Aamun ja paivan valotankkauksen jalkeen iltaa kohti valon maaraa
kannattaa vahentaa, jotta keho valmistautuu hyviin yéuniin.
Kynttildiden ja takan aaressa rentoutuessa paasee niin levollisiin
tunnelmiin, etta aurinkoa ei edes muista kaivata.

Lisda vinkkeja omiin pieniin tekoihin arjen nautinnollisuuden lisaamiseksi
on tarjolla Novelle.fi-sivustolla. Omat vinkkinsd makuelamyksista,
elamanilosta ja hyvinvoinnista antavat Kaisa Karkkaisen lisaksi ruokaa
rakastava, Suomen parhaimmaksi ruokabloggaajaksikin valittu Kira
Akerstrom-Kekkonen, hyvinvointiin panostava valokuvaaja Saara
Salama seka lapsuuden haaveitaan toteuttava tanssiryhma Wannabe
Ballerinas.
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