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Tandin:

Helli, Hellin, Helld,

Helle (suom.),

Sabina (ruots.),

Nestori, Liina, lina (ortod.)

- Huomenna:
Simo (suom.),
Simon (ruots.),
Tero, Neonilla, Teppo, Teppana,
Tapani, Arseni, Arsi,
Paraske (ortod.)

Aurinko nousee Helsingissi
kello 7.30, Oulussa 7.50 -

ja Utsjoella 8.17.

Aurinko laskee Helsingissi
kello 16.37, Oulussa 16.13

ja Utsjoella 15.33.

KANSALLISPAIVAT

P Saint Vincent ja Grenadiinit
seki Turkmenistan viettivit
kansallispdiviinsi tindin 27
lokakuuta

SYNTYMAPAIVAT

Martti

Marialiisa
Leppénen "Liisu”
Kotka Hakala
85 v 27.10. ekonomi
(matkoilla) Lahti

8o v 28.10.

tajuaisivat

Kirjailija

ylistaa

joutenoloa

P Tietokirjailija Timo Lampi-
koskella, 43, on elimi hyvin
hanskassa.

Hin tekee mieluista tydtd
sopivassa mdirin. Tyovuoteen
kuuluvat kunnon lomat eikd
yhtiin ylitoitd. Hanen kinnyk-
kiinsi voi soittaa ja lahettdi
tekstiviesteji. Nettid tai sihko-
postia hin ei sithen halua.

Koska tyo ei syo aikaa per-

heeltd, hin puuhaa tavallisia
arjen juttuja kahden pienen
lapsensa kanssa.

Perhe ei omista autoa, venet-
ti eiki kesimokkid — eiki stres-
saa veneen kunnostuksesta,
mokkitdistd tai auton huolta-
misesta. "Mitd vihemmin eli-
missi on liikkuvia osia, sitd
helpommalla piisee.”

Lomat perhe viettdd padosin
kotiympyréissd. Hin asuu ker-
rostalossa Espoon Leppivaa-
rassa. “Valitsimme Leppivaa-
ran, silli sielld on muutaman
minuutin kivelymatkan piissi
kaikki, miti tarvitsemme.”

Riittdvd vapaa-aika on luk-
susta, Lampikoski tiivistda.

Timo Lampikosken salaisuus
on rento rullaus. Sellaiseksi
hin nimittdd eliminasennetta,
jossa tyo ja vapaa-aika ovat hy-
vissi suhteessa ja kiire on pan-
tu aisoihin.

Tanidin tiistaina ilmestyy
hinen yhdeksds kirjansa Hi-
dastal - ajankdytén valinnat
arjessa ja tydssd. Siind hin ha-
luaa heratelld oivaltamaan, mi-
ten elimii voi rauhoittaa.

"Kirjoitin sen kestostressin
uuvuttamille ihmisille, jotta he
hiljentid  ennen

I TAPASIMME

Timo Lampikoski
kirjoitti kirjan

kestostressin
uuvuttamille
ihmisille.

kuin tulee pysihdys. Meille on
20 viime vuoden aikana synty-
nyt kiireen kulttuuri. Evoluu-
tio etenee hitaamminen: ihmi-
sen keho, mieli ja psyyke eivit
ole sopeutuneet niin kiireiseen
ja stressaavaan elamiin.”

Kiire on karannut meilti ki-

sistd, Timo Lampikoski vaittaa.

Hin antaa faktaa perusteluk-
si: Tutkimusten mukaan Eteli-
Suomessa puhutaan kaksi ker-
taa nopeammin ja litkutaan 2-3
kertaa’ nopeammin kuin s5o
vuotta sitten. Endd mikiin ei
tapahdu kymmenelta, vaan ju-
na lihtee 10.03. Yli puolet te-
kee toitd lomillakin.

"Vanhat ihmiset juoksevat
ratikkaan, vaikka seuraava tu-
lee viiden minuutin kuluttua.
Nimi kiiruhtajat sitten taytti-
vit talvella ensiapuasemia.”

Homo sapiensista on kehit-
tynyt homo urgentus eli kiirei-
nen' ihminen. "Levollisuus ja
elimin hallinta ovat jiineet
suorittamisen jalkoihin.”

Kiirettd synnyttivit kiristy-

- neet vaatimukset tyossi, Lam-

pikoski sanoo. Sen lisiksi kiire

ja .suoriutuminen vaivaavat

myods vapaa-aikaa.

Tietokirjailija Timo Lampikoski neuvoo ottamaan pienia breikkeja tydelamasta.

"Kiireestd on tullut hyvik-
sytty tapa eldi. Ihailemme ko-
librielimii, jossa pyrihdetian
kotona ja lahdetdan taas t6ihin,
shoppailemaan, harrastamaan
tai vithdyttimian itsei. Kotona
ei enii osata rentoutua.”

Lampikoski on nyt ryhty-

nyt vapaa-ajan ja toimetto-
muuden autuuden saarnamie-

heksi.

Hin perdinkuuluttaa “roti-
etitkkaa”, jonka mukaan “eld-
miin pitii saada jotakin ro-
ia”. Tyé ja harrastukset voi-
vat menna 6veriksi. Lopulta
ihmiselli on aikaa kaikelle
inuull:e paitsi itselle ja perheel-
e.

. Hidastaminen ei tarkoita si-

td, ettd pitid muuttaa maalle ja
' alkaa kasvattaa lampalta

Vs

“Haluan sanoa, ettd hidasta
edes vihin ja pysihdy edes
hetkeksi, kun vield pystyt. Ei
tarvita taydellistd stoppia vaan
pienid askeleita.”

"Voi aloittaa vaikka siiti,
ettd sulkee kinnykin illalla,
opettelee  sanomaan
ei, varaa‘ pari iltaa viikossa
perheelle”, Lampikoski ehdot-

taa.

joskus

Se tekee hyvaa paille, hin sanoo.

Rentoa rullausta voi opetella.
Niin Lampikoski teki itsekin.
Hinelli on oma yritys, ja hin
erottaa nykyisin tiukasti tyon
ja vapaa-ajan.

Hin vastaa my6s Haaga-He-
lia-ammattikorkeakoulun liike-
talouden opiskelijoiden uraoh-
jauksesta. Muilta t6iltd hin on
pitinyt- breikkid kirjojen kir-
joittamiseen.

CHRISTIAN WESTERBACK [ HS

”Olin ennen murehtija ja
pihkiilija. Aina ei unikaan tul-
lut. Sitten ostin vihkon ja kir-
joitin y&lli murheet sii en
Kun piistin paineet papenlle _
sain nukuttua paremmin.”

"Olen kasvattanut itsedni
rentouteen. Nautin nyt
]outenolosta tiysin 51emauk-
sin.

Jaana Lant!pg‘an




HELSINGIN SANOMAT J

e

e

NIMIA TANAAN, PL 85, 00089 SANOMA
(09) 122 2555, FAKSI (0g) 122 2609,

hs.nimia@hs fi

TIISTAINA 27. LOKAKUUTA 2009

R

HELSINGIN SANOMAT

NII\/IIATANAAN

TIISTAINA
27. LOKAKUUTA 2009

44. viikko

Tanadn:

Helli, Hellin, Helld,

Helle (suom.),

Sabina (ruots.),

Nestori, Liing, lina (ortod.)

- Huomenna:

Simo (suom.),

Simon (ruots.),

Tero, Neonilla, Teppo; Teppana,
Tapani, Arsent, Arsi,

Paraske (ortod.)

Aurinko nousee Helsingissi
kello 7.30, Oulussa 7.50 -

ja Utsjoella 8.17.

Aurinko laskee Helsingissi
kello 16.37, Oulussa 16.13

ja Utsjoella 15.33.

KANSALLISPAIVAT

P Saint Vincent ja Grenadiinit
seki Turkmenistan viettdvit
kansallispdiviinsd tindin 27
lokakuuta

SYNTYMAPAIVAT

Martti

Marialiisa
Leppénen "Liisu”
Kotka Hakala
85 v 27.10. ekonomi
(matkoilla) Lahti

8o v 28.10.

tajuaisivat

Kirjailija

ylistaa

P Tietokirjailija Timo Lampi-
koskella, 43, on elimi hyvin
hanskassa.

Hin tekee mieluista tydtd
sopivassa mdarin. Tyovuoteen
kuuluvat kunnon lomat eikid
yhtiin ylitoitd. Hinen kinnyk-
kiinsi voi soittaa ja lihettdi
tekstiviesteji. Nettii tai sihko-
postia hin ei sithen halua.

Koska tyo ei syo aikaa per-
heelti, hin puuhaa tavallisia
arjen juttuja kahden pienen
lapsensa kanssa.

Perhe ei omista autoa, venet-
ti eiki kesimokkid — eiki stres-
saa veneen kunnostuksesta,
mokkitdistd tai auton huolta-
misesta. "Mitd vihemmin eld-
missi on liikkuvia osia, sitd
helpommalla piisee.”

Lomat perhe viettdd pidosin
kotiympyrdissi. Hin asuu ker-
rostalossa Espoon Leppévaa-
rassa. ~Valitsimme Leppivaa-
ran, silli sielli on muutaman
minuutin kivelymatkan piissi
kaikki, miti tarvitsemme.”

Riittivd vapaa-aika on luk-
susta, Lampikoski tiivistda,

Timo Lampikosken salaisuus
on rento rullaus. Sellaiseksi
hin nimittdd eliminasennetta,
jossa tyo ja vapaa-aika ovat hy-
vissa suhteessa ja kiire on pan-
tu aisoihin.

Tinddn tiistaina ilmestyy
hinen yhdeksis kirjansa Hi-
dasta! — ajankdytén valinnat
arjessa ja tydssd. Siind hin ha-
luaa heritelld oivaltamaan, mi-
ten elimii voi rauhoittaa.

"Kirjoitin sen kestostressin
uuvuttamille ihmisille, jotta he
hiljentia  ennen

_ ]outenoloa

] I TAPASIMME

Timo Lampikoski
kirjoitti kirjan
kestostressin
uuvuttamille
ihmisille.

kuin tulee pysihdys. Meille on
20 viime vuoden aikana synty-
nyt kiireen kulttuuri. Evoluu-
tio etenee hitaamminen: ihmi-
sen keho, mieli ja psyyke eivit
ole sopeutuneet niin kiireiseen
ja stressaavaan elimiin.”

Kiire on karannut meilti ki-

sistd, Timo Lampikoski vaittai.

Hin antaa faktaa perusteluk-
si: Tutkimusten mukaan Eteld-
Suomessa puhutaan kaksi ker-
taa nopeammin ja litkutaan 23
kertaa  nopeammin kuin so
vuotta sitten. Enid mikiin ei
tapahdu kymmeneltd, vaan ju-
na lihtee 10.03. Yli puolet te-
kee toitd lomillakin.

"Vanhat ihmiset juoksevat
ratikkaan, vaikka seuraava tu-
lee viiden minuutin kuluttua.
Niama kiiruhtajat sitten tiytti-
vit talvella ensiapuasemia.”

Homo sapiensista on kehit-
tynyt homo urgentus eli kiirei-
nen' ihminen. "Levollisuus ja
elimin hallinta ovat jiineet
suorittamisen jalkoihin.”

Kiirettd synnyttivit kiristy-

- neet vaatimukset tyossi, Lam-

pikoski sanoo. Sen lisiksi kiire

ja .suoriutuminen vaivaavat

myds vapaa-aikaa.

Tietokirjailija Timo Lampikoski neuvoo ottamaan pienia bfeikkeié tyelamasta.

"Kiireestd on tullut hyvik-
sytty tapa eldi. Thailemme ko-
librielimii, jossa pyrihdetiin
kotona ja lihdetian taas toihin,
shoppailemaan, harrastamaan
tai viithdyttimian itsei. Kotona
el endi osata rentoutua.”
Lampikoski on nyt ryhty-
nyt vapaa-ajan ja toimetto-
muuden autuuden saarnamie-

heksi.

Hin perdinkuuluttaa “roti-
etiikkaa”, jonka mukaan “eld-
miin pitdi saada jotakin ro-
tia”. Tyo ja harrastukset voi-
vat mennd < Overiksi. Lopulta
ihmiselli on aikaa kaikelle
muulle paitsi itselle ja perheel-
le.

Hidastaminen ei tarkoita si-
ti, ettd pitid muuttaa maalle ja

' a}kaa kasvattaa lampaita,

s

“Haluan sanoa, ettd hidasta
edes vahan ja pysihdy edes
hetkeksi, kun vield pystyt. Ei
tarvita tiydellistd stoppia vaan
pienid askeleita.”

"Voi aloittaa vaikka siit3,
etti sulkee kinnykin illalla,
opettelee sanomaan joskus
ei, varaa: pari iltaa viikossa
perheelle , Lampikoski ehdot-
taa.

Seteke héi paille, hin sanoo.

Rentoa rullausta voi opetella.
Niin Lampikoski teki itsekin.
Hinelli on oma yritys, ja hin
erottaa nykyisin tiukasti tytn
ja vapaa-ajan.

Hin vastaa my6s Haaga-He-
lia-ammattikorkeakoulun liike-
talouden opiskelijoiden urach-
jauksesta. Muilta t6iltd hin on
pitinyt- breikkid kirjojen kir-
joittamiseen.

CHRISTIAN WESTERBACK 1 HS

"Olin ennen murehtija ja
pihkaiilija. Aina ei unikaan tul-
lut. Sitten ostin vihkon ja Kir-
joitin y&lli murheet sii en
Kun piistin paineet paperllle,
sain nukuttua paremmin.”

”Olen kasvattanut 1tsean1
rentouteen. Nautin nyt
]outenolosta tdysin s1emauk-
sin.”

Jaana Lat’qp_en




HELSING[N SANOMAT l

NIMIA TANAAN, PL 85, 00089 SANOMA
(09) 122 2555, FAKSI (09) 122 2609,

hs.nimia@hs fi

TIISTAINA 27. LOKAKUUTA 2009
R e s L

B e

iR

- HELSINGIN SANOMAT

IMIA TANAAN

g R T g T Pt L et p Wiy Al M

R ﬁy%iﬁ’lﬁ%mwrﬂ%é

TIISTAINA
27. LOKAKUUTA 2009

44. viikko

Tanaddn:

Helli, Hellin, Helld,

Helle (suom.), -

Sabina (ruots.),

Nestori, Liina, lina (ortod.)

- Huomenna:
Simo (suom.),
Simon (ruots.),
Tero, Neonilla, Teppo, Teppana,
Tapani, Arsenti, Arsi,
Paraske (ortod.)

Aurinko nousee Helsingissi
kello 7.30, Oulussa 7.50 -

ja Utsjoella 8.17.

Aurinko laskee Helsingissi
kello 16.37, Oulussa 16.13

ja Utsjoella 15.33.

KANSALLISPAIVAT

P Saint Vincent ja Grenadiinit
seki Turkmenistan viettdvit
kansallispdivdinsd tindin 27
lokakuuta

SYNTYMAPAIVAT

Martti

Marialiisa
Leppénen "Liisu"
Kotka Hakala
85 v 27. 10, ekonomi
(matkoilla) Lahti

8o v 28.10.

tajuaisivat

Kirjailija

ylistaa

P Tietokirjailija Timo Lampi-

koskella, 43, on elimi hyvin
hanskassa.

Hin tekee mieluista tydtd
sopivassa mdarin. Tyovuoteen
kuuluvat kunnon lomat eikd
yhtiin ylitoitd. Hanen kinnyk-
kiinsi voi soittaa ja lahettdi
tekstiviesteji. Nettii tai sihké-
postia hin ei sithen halua.

Koska tyo ei syo aikaa per-
heelti, hin puuhaa tavallisia
arjen juttuja kahden pienen
lapsensa kanssa.

Perhe ei omista autoa, venet-
ti eiki kesimokkid — eikd stres-
saa veneen kunnostuksesta,
mokkitdistd tai auton huolta-
misesta. "Mitd vihemmin eli-
missi on liikkuvia osia, sitd
helpommalla piisee.”

Lomat perhe viettdd pidosin
kotiympyréissi. Hin asuu ker-
rostalossa Espoon Leppavaa-
rassa, “Valitsimme Leppivaa-
ran, silli sielli on muutaman
minuutin kivelymatkan pidssi
kaikki, miti tarvitsemme.”

Riittdvd vapaa-aika on luk-
susta, Lampikoski tiivistaa.

Timo Lampikosken salaisuus
on rento rullaus. Sellaiseksi
hin nimittia eliminasennetta,
jossa tyo ja vapaa-aika ovat hy-
vissi suhteessa ja kiire on pan-
tu aisoihin.

Tinddn tiistaina ilmestyy
hinen yhdeksis kirjansa Hi-
dastal - ajankdytén valinnat
arjessa ja tydssd. Siind hin ha-
luaa heritelld oivaltamaan, mi-
ten elimii voi rauhoittaa.

"Kirjoitin sen kestostressin
uuvuttamille ihmisille, jotta he
hiljentia  ennen

_ ]outenoloa

l TAPASIMME

Timo Lampikoski
kirjoitti kirjan
kestostressin
uuvuttamille
ihmisille.

kuin tulee pysihdys. Meille on
20 viime vuoden aikana synty-
nyt kiireen kulttuuri. Evoluu-
tio etenee hitaamminen: ihmi-
sen keho, mieli ja psyyke eivit
ole sopeutuneet niin kiireiseen
ja stressaavaan elamain.”

Kiire on karannut meilti ki-

sistd, Timo Lampikoski vaittai.

Hin antaa faktaa perusteluk-
si: Tutkimusten mukaan Eteld-
Suomessa puhutaan kaksi ker-
taa nopeammin ja litkutaan 23
kertaa  nopeammin kuin so
vuotta sitten. Enid mikiin ei
tapahdu kymmenelts, vaan ju-
na lihtee 10.03. Yli puolet te-
kee toitd lomillakin.

"Vanhat ihmiset juoksevat
ratikkaan, vaikka seuraava tu-
lee viiden minuutin kuluttua.
Nimi kiiruhtajat sitten tiytti-
vit talvella ensiapuasemia.”

Homo sapiensista on kehit-
tynyt homo urgentus eli kiirei-
nen' ihminen. "Levollisuus ja
elimin hallinta ovat jiineet
suorittamisen jalkoihin.”

Kiirettd synnyttivit kiristy-

- neet vaatimukset tyossi, Lam-

pikoski sanoo. Sen lisiksi kiire

ja .suoriutuminen vaivaavat

myds vapaa-aikaa.

Tietokirjailija Timo Lampikoski neuvoo ottamaan pienia breikkeja tydelamasta.

"Kiireestd on tullut hyvik-
sytty tapa eldi. Thailemme ko-
librielimii, jossa pyrihdetian
kotona ja lihdetian taas téihin,
shoppailemaan, harrastamaan
tai viihdyttimian itsei. Kotona
ei endi osata rentoutua.”
Lampikoski on nyt ryhty-
nyt vapaa-ajan ja toimetto-
muuden autuuden saarnamie-

heksi.

Hin perdinkuuluttaa “roti-
etiikkaa”, jonka mukaan “eld-
miin pitid saada jotakin ro-
ia”. Tyé ja harrastukset voi-
vat menna - 6veriksi. Lopulta
ihmiselli on aikaa kaikelle
muulle paitsi itselle ja perheel-
le.

Hidastaminen ei tarkoita si-

t, ettd pitid muuttaa maalle ja
+ alkaa kasvattaa lampaita,

“Haluan sanoa, ettd hidasta
edes vihin ja pysihdy edes
hetkeksi, kun vield pystyt. Ei
tarvita taydellistd stoppia vaan
pienid askeleita.”

"Voi aloittaa vaikka siit3,
etti sulkee kinnykin illalla,
opettelee sanomaan
ei, varaa' pari iltaa viikossa
perheelle”, Lampikoski ehdot-
taa.

joskus

Se ke hyvaa péi!le, hin sanoo.

Rentoa rullausta voi opetella.
Niin Lampikoski teki itsekin.
Hinelli on oma yritys, ja hin
erottaa nykyisin tiukasti tyon
ja vapaa-ajan.

Hin vastaa myos Haaga-He-
lia-ammattikorkeakoulun liike-
talouden opiskelijoiden urach-
jauksesta. Muilta t6iltd hin on
pitinyt- breikkid kirjojen kir-
joittamiseen.

CHRISTIAN WESTERBACK [ HS

"Olin ennen murehtija ja
pihkiilija. Aina ei unikaan tul-
lut. Sitten ostin vihkon ja kir-
joitin y&lli murheet sii en
Kun piistin paineet paperllle,_
sain nukuttua paremmin.”.

"Olen kasvattanut itsedni
rentouteen. Nautin nyt
]outenolosta tiysin sxemauk-
sin.”

3

Jaana Lantip‘g’n




