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Firstbeat Life -mittaus

Miksi ja missa tilanteissa mitata?

& Snapshot

MF'RSTBE” Good overall score

04/04/2023 - 04/05/2023

Loyda juuri sinulle sopivat keinot
stressinhallintaan, palautumiseen ja liikuntaan

Your overall score was good and

your measurement included many
actions that support your health.

Tee Firstbeat -mittaus, kun... Open results

Scores by category

*  Olet kiinnostunut yleisesti * Haluat tietaa liikutko riittavasti
hyvinvoinnista ja sen edistamisesta terveyden ja kunnon yllapitamiseksi
* Haluat tietda onko stressia ja * Haluat selvittda kuntotasosi

kuormitusta liikaa

* Haluat ndhda kuinka omat arjen
* Haluat selvittaa jatkuvan valintasi vaikuttavat hyvinvointiin ja What's next?

vasymyksen tai stressin syita oppia terveellisempia valintoja
Watch video recommendation >
* Eparoit nukutko riittavasti ja onko « Kaipaat tukea ja vahvistusta &
) o Learn more about your results >
unesi palauttavaa elamantapamuutokseen \



Firstbeat Life
hyvinvointitehtavat

Seuraavilla sivuilla esittelemme
helppoja ja kaytannonlaheisia
harjoituksia stressinhallinnan,
palautumisen ja liikunnan
terveysvaikutusten edistamiseen

Tekemalla naita harjoituksia ja
testaamalla niiden vaikutusta Firstbeat -
mittausten avulla 16ydat juuri sinulle
sopivat askeleet parempaan terveyteen
ja hyvinvointiin.

Opi mika sopii juuri sinulle

Seuraa kehosi
reaktioita

Oivalla ja opi
itsestasi

Tee sinulle
sopivia muutoksia

Loyda
tasapaino
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Stressi ja palautuminen

Mita hyotya mittaamisesta on?

Vahenna stressia, valta uupumus!

Firstbeat -mittauksen avulla

* Naet onko sinulla liikkaa stressia ja
kuormitusta

*  Opit tunnistamaan mitka tekijat arjessasi
aiheuttavat liiallista kuormitusta

e Loydat juurisinulle sopivat keinot laskea
kehon vireystilaa ja palautua paremmin

*  Opit rytmittdmaan kuormitusta ja lepoa
jarkevalla tavalla

» Saatteet heikosta palautumisesta
auttavat sinua reagoimaan liialliseen
kuormitukseen ajoissa




Stressi ja palautuminen

Taustaa

Stressi on kehon normaali ja
jokapaivainen reaktio.

Stressia (punainen) tarvitaan
paivittaiseen suoriutumiseen, mutta
pitkaaikainen stressi ilman riittavaa
palautumista (vihred) voi johtaa
uupumukseen ja terveysongelmiin.

Stressinhallinnassa on tarkeaa l6ytaa ja

yllapitaa sopivaa stressin ja palautumisen

tasapainoa terveyden turvaamiseksi.

Firstbeat Lifen avulla saat
laboratoriotarkkaa, tieteellisesti
validoitua fysiologista dataa,

jonka avulla voit tehda faktaan
perustuvia valintoja paremman
palautumisen ja terveyden
edistamiseksi.

Reaktion voimakkuus

Hyodyllinen stressi parantaa suorituskykya, mutta ei esta palautumista levossa
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Haitallinen stressi heikentaa palautumista myds unen ja levon aikana
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Stressi ja palautuminen
Tehtava #1

cﬁ Tavoite

Rytmita paivaasi
saannollisesti
piristavilla ja
palauttavilla tauoilla

Hallitse stressia taukojen avulla

1) Pida saanndllisia taukoja

Pida vahintaan yksi pidempi seka kaksi lyhyempaa taukoa tyopaivan aikana
(lounas- ja kahvitauot). Lisaksi voit pitaa lyhyempi3, 5 min mikrotaukoja esim.
tunnin valein. Muista tauottaa myos vapaa-aikaasi!

2) Rentoudu tai virkistdydy tarpeen mukaan

Rauhoitu ja tyhjenna mielesi, dlaka tee mitdan! Hengita syvaan, keskity
nykyhetkeen ja yrita vain antaa kehosi ja mielesi levata. Tai nouse hetkeksi
yl6s, pyorittele hartioitasi ja tee muutama kyykky virkistyaksesi.

3) Mittaa taukojen vaikutuksia

Todenna Firstbeat -mittauksen avulla lisasivatko rauhoittavat tauot
palautumista tai aktiiviset tauot terveydelle hyodyllista fyysista aktiivisuutta.

SLEEP 7h - %h

b i e [l

Mikrotauko Lounastauko Tauko Rentoutuminen Tauko
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Stressi ja palautuminen
Tehtava #2

cﬁ Tavoite

Tee
hengitysharjoituksia
paivittaisen
palautumisen
tehostamiseksi

Harjoittele syvahengitysta

1) Tee syvahengitysharjoituksia

- Hengita hitaasti nenan kautta sisdan esimerkiksi laskien neljaan.

- Voit pidattaa hetken hengitysta laskien kahteen.

- Hengita rauhallisesti ulos suun kautta esim. laskien kuuteen. Rentouta
lihakset - myos kasvoista.

- Harjoittele tata vahintaan 5 minuuttia kahdesti paivassa. Opettele
ainakin viikko varmistaaksesi, etta tulokset alkavat nakya.

2) Mittaa hengitysharjoitusten vaikutuksia

Mittaa hengitysharjoituksen vaikutuksia palautumiseen Firstbeat -
mittauksen avulla. Oikein tehtyna hengitysharjoitukset kdaynnistavat kehon
palautumisprosessin.

Paivat 1-2 Paivat 3-6 Viikon jalkeen

Opettelua Palautuminen lisdantyy Palautuminen tehokasta
I I N
5 min hengitysharjoitus 10 min hengitysharjoitus 10 min hengitysharjoitus
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Stressi ja palautuminen
Tehtava #3

cﬁ Tavoite

Sisallyta
rentouttavaa
tekemista
paivittaiseen rutiiniisi
vahentamaan
stressia

Varaa paivittain aikaa rentoutumiselle

1) Tee lista itsedsi miellyttavisti rentoutumiskeinoista

Naita voivat olla esimerkiksi lampimassa kylvyssa kaynti, rauhoittavan
musiikin kuuntelu, joogan harjoittaminen tai ajan viettaminen luonnossa

2) Varaa paivittiin edes pieni hetki rentoutumiseen

Valitse listaltasi vahintaan yksi rentouttava asia paivittain ja vieta edes pieni
hetki rentoutuen taman asian parissa. Jo 10 min on parempi kuin ei lainkaan.

3) Testaa vaikutusta Firstbeat -mittauksella

Tee mittaus ja todenna Firstbeat -kuvaajan ja stressipisteiden avulla
auttoiko rentoutuminen parantamaan stressin ja palautumisen tasapainoa.

E v Q %

TTTTTTTTTTTTTTTTT

Kohtalainen (41 /100)

Paivasi oli jonkin verran kuormittava.

Rentouttavan tekemisen pitaisi vahentaa
stressin maaraa ja/tai lisata palautumista.

Yksittaiset téllaiset paivat eivat heikenna
suorituskykyasi, mutta voivat toistuessaan johtaa
palautumisvajeeseen.

N Stressin maara / vrk S
Normaali 51%

Palautumisen maara / vrk
)

Heikko 21%
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Stressi ja palautuminen
Tehtava #4

cﬁ Tavoite

Paranna
palautumiskykyasi
saannollisen
lilkkumisen avulla

Paranna resilienssia liikkumalla

1) Tee jotakin fyysista paivittain

Pyri liikkumaan joka paiva edes vahan. Fyysinen aktiivisuus stimuloi
endorfiinien vapautumista, jotka auttavat vahentamaan stressia, parantamaan
mielialaa ja edistamaan hyvinvoinnin tunnetta.

Kokeile jotain yksinkertaista, kuten tyo matkaliikuntaa, kavely3, pihatyota,
venyttelya tai portaiden kayttoa hissin sijaan.

2) Todenna vaikutuksia Firstbeat -mittauksen avulla

Tee mittaus ja katso kuinka liikkkuminen vaikuttaa tuloksiisi. Kevyt lilkkunta voi
aktivoida palautumista lyhyellakin aikavalilla, kunnon paraneminen puolestaan
parantaa palautumiskykya pitkalla tahtaimella.
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Unen palauttavuus

Taustaa

Unen palauttavuus

Palauttava uni yllapitaa henkista
H f - R h H H H 29 Palauttava uni ndkyy vihrealla. Yleisimmat syyt
Ja nyISta yVInVOI ntia. 100 heikkoon palautumiseen ovat sairastelu,

alkoholi, stressi ja liiallinen ilta-aktiivisuus.

Opi, miten paivan valinnat ja
tapahtumat vaikuttavat uneesi.

Pisteet paljastavat, miten

Laadukas uni palauttaa elimistén rasituksesta, palauttavaa unesi oikeasti on.

tasapainottaa hermoston toimintaa seka
vahvistaa vastustuskykya. Pitkdan jatkuva
univaje lisaa riskia moniin kroonisiin
sairauksiin ja mielenterveysongelmiin.

. . . .o 09 12 15 18 21 00 03 06
Nukkuminen ja palautuminen eivat - '
e lene s et vt e TYO 8H UNI 7H
valttimatta ole sama asia. Siksi on tarkeaa
. . AAMUPALA 25MIN PALAVERI 45MIN KOIRAN ULKOILUTUS 45MIN INTERNET 1H 30MIN
seurata unen palauttavuutta ja oppia
KAHVITAUKO 15MIN JUOKSULENKKI 60MIN

tunnistamaan unta heikentavat
kuormitustekijat.
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Unen palauttavuus

Mita hyotya mittaamisesta on?

Nuku laadukkaammin, jaksa paremmin!

Firstbeat -mittauksen avulla ...

* Naet onko unesi palauttavaa

*  Opit tunnistamaan mitka tekijat tukevat ja
mitka heikentavat untasi

* Voit seurata erilaisten paiva- ja
iltarutiinien vaikutusta uneesi

* Loydat sinulle parhaiten sopivat keinot
parantaa unesi palauttavuutta




Unen palauttavuus
Tehtava #1

cﬁ Tavoite

Huolehdi
saannollisesta
unirytmista hyvan

unen varmistamiseksi

Huolehdi sdannollisesta unirytmista

1) K&y ajoissa nukkumaan

Valitse nukkumaanmenoaika, joka mahdollistaa 7-9 tunnin younen tarpeidesi
mukaan. Pyri kiymaan nukkumaan ja heradamaan joka paiva samaan aikaan.

Jos mahdollista, pyri kiymaan nukkumaan klo 22-23 vililla mukaillen kehon

luonnollista vuorokausirytmia parantaaksesi unen laatua.

2) Todenna vaikutuksia Firstbeat -mittauksen avulla

Tee mittaus ja katso kuinka ydunen pidentaminen ja unirytmin
saannollistaminen vaikuttaa unen palauttavuuteen.

YHTEENVETO unNI LIKUNTA

sssssss

Maanantai 11.12.2023
Melko hyva (55 / 100)

Unen palauttavuuteen (0-100p) vaikuttavat
e unen kesto sekd palautumisen maara ja laatu
painonhallinnalle. unen aikana. Saanndllinen unirytmi voi
parantaa unen laatua.

Unesi palauttava vaikutus oli melko hyva,
mutta nukuit suosituksia vihemman. Riittava

Unen kesto
Melko hyva 6h 30min

Palautumisen osuus unijaksosta
Hyvi 90%

Palauturnisen laatu
(sykevilivaintelu) >
Kohtalzinen 30ms

aEe
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Unen palauttavuus
Tehtava #2

cﬁ Tavoite

Luo rentouttava
uneen
valmistautumisen
rutiini helpottamaan
nukahtamista

Rauhoitu ennen nukkumaanmenoa

1) Tee jotain rentouttavaa ennen nukkumaanmenoa

Laske vireystilaa rauhoittumalla viimeistaan tunti ennen nukkumaanmenoa
edistadksesi unihormoni melatoniinin erittymista.

Kokeile esim. lukemista, musiikin kuuntelua tai ohjattua meditaatiota
rentoutuaksesi. Rentoutuminen parantaa unen laatua.

2) Todenna vaikutuksia Firstbeat -mittauksen avulla

Tee Firstbeat -mittaus ndhdaksesi kuinka iltarauhoittuminen vaikuttaa
erityisesti palautumisen kaynnistymiseen unen ensimmaisina tunteina.

o

UNI8H 14MIN

LUKEMINEN 1H 15MIN & FIRSTBEAT




Unen palauttavuus
Tehtava #3

cﬁ Tavoite

Rajoita tai valta unta
hairitsevia tekijoita
palauttavan unen
varmistamiseksi

Valta unen hairiotekijoita

1) Vilta alkoholia ja piristeita
Kiinnita huomiota alkoholinkaytt60osi, silla jo pienikin maara heikentaa unen
laatua tai voi pilata palautumisen taysin.

My6s nikotiini ja kofeiini (esim. kahvi, tee ja energiajuomat) ovat piristeits,
jotka voivat lahella nukkumaanmenoa hairita untasi.

2) Laita alylaitteet pois tuntia ennen nukkumaanmenoa

Elektronisten laitteiden, kuten dlypuhelimien, lahettama sininen valo voi
hairita untasi. Valta elektronisia laitteita vahintaan tuntia ennen
nukkumaanmenoa tai kdyta sinisen valon suodatinta.

3) Todenna vaikutukset Firstbeat -mittauksen avulla

Tee Firstbeat -mittaus ja testaa kuinka erilaiset unen hairiotekijat, esim.
alkoholi, piristeet tai netin selaaminen vaikuttavat unesi palauttavuuteen.

3 04 05 06

a1 22 23 00 01 02 0

e

3LASIAVIINIA |~ UNISHA43MIN (fg FIRSTBEAT




Unen palauttavuus
Tehtava #4

cﬁ Tavoite

Rakenna hyva uni
lilkkkumalla ja olemalla
aktiivinen.

Rakenna hyva uni olemalla aktiivinen

1) Liiku riittavasti paivan aikana

Ole paivan aikana aktiivinen, jotta vasymys ja unipaine kasvavat iltaa kohti.
Sopiva maara liikuntaa voi helpottaa nukahtamista ja lisata syvan unen maaraa.

Pyri lopettamaan rasittava liikkunta 3-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa, silla
kovatehoinen liikunta voi akuutisti viivastyttaa palauttavan unen alkamista.
Pitkalla aikavalilla kunnon paraneminen kuitenkin parantaa unen laatua.

2) Todenna paivan aikaisen aktiivisuuden vaikutuksia

Tee Firstbeat -mittaus ja katso kuinka paivan aktiivisuus ja liikkuminen
vaikuttavat palautumisen maaraan ja laatuun unen aikana.

5 5 C %

YHTEENVETO STRESSI UNI

Erinomainen (96 / 100)

Unesi palauttava vaikutus oli erittdin hyva ja
nukuit suosituksiin nadhden riittavasti. Hienoa!
Hyva uni nostaa vireyttasi ja energisyyttasi seka
auttaa sinua pysymaan terveend.

)
Q:) Unen kesto 5
Erinomainen 8h 14min
Q+* Palautumisen osuus unijaksosta
<C : >
Hyva 94%
Palautumisen laatu
AN (sykevalivaihtelu) >
\ Kohtalainen 34ms

Sopiva maara fyysista aktiivisuutta paivan
aikana voi lisata palautumisen osuutta
unijaksosta seka parantaa palautumisen
laatua.

XL FIRSTBEAT






Liikunnan terveysvaikutukset

Taustaa

Saannollisella liikkkumisella on
vahva yhteys terveyteen.

Sydameen, verisuoniin ja keuhkojen
terveyteen kohdistuvien myodnteisten
vaikutusten lisdksi liikunta kohottaa
mielialaa, parantaa unen laatua seka lievittaa
stressia.

Mika on sopiva maara liikuntaa?

Terveyden yllapitamiseksi on tarkeaa olla
fyysisesti aktiivinen paivittain. Suositusten
mukaan kevytta aktiivisuutta tulisi tehda
saannodllisesti pitkin paivaa seka lisaksi noin
30 min reipasta tai 15min rasittavaa
liikkumista useimpina paivina viikossa.

Tarkoitus ei kuitenkaan ole tavoitella taysia
lilkuntapisteita joka paiva, silla parhaat
hyodyt saat rytmittamalla reipasta, rasittavaa
ja kevytta lilkkkumista vuorotellen. Osa
paivista voi hyvin sisaltaa vain kevytta
liikuntaa. Kevyet paivat kerryttavat
liikuntapisteita vahemman, mutta palauttavat
elimistoa.

Liikunnan terveysvaikutukset

Pisteet kertovat, onko
paivittainen lilkkkumisesi
riittavaa terveytesi kannalta.

Kaikki liikkuminen paivan aikana kerryttaa
pisteitd. Mita reippaammin liikut,
sitd nopeammin pisteet karttuvat.

Opi liilkkumaan oikein itsellesi
mieluisalla ja kuntoosi
sopivalla tavalla.

09 12

15

18 21

TYO 8H

AAMUPALA 25MIN PALAVERI 45MIN

KAHVITAUKO 15MIN

KOIRAN ULKOILUTUS 45MIN

JUOKSULENKKI 60MIN

00

UNI 7H

INTERNET 1H 30MIN

03 06
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Liikunnan terveysvaikutukset

Mita hyotya mittaamisesta on?

Liiku oikein, voi paremmin!

Firstbeat -mittauksen avulla ...
* Naet, liikutko riittavasti terveytesi kannata

 Na&et millainen vaikutus liikuntasuorituksella oli kuntosi
kehittymiseen

* Voit kokeilla erilaisia tapoja liikkua ja l0ytaa itsellesi
innostavan tavan saavuttaa liikkkumisen hyodyt

* Voit myo0s seurata energiankulutusta ja askeleita

* Voit selvittda kuntotasosi ja seurata kuntosi kehittymista




Lilkunta Selvitd kuntotasosi (VO2max)

1) Tee kuntotasokavely
d:% ! | Tavoite Tee Kuntotasokavely Firstbeat-mittauksen yhteydessa, eli kivele
reippaasti vahintaan 30min tasaisessa maastossa ja merkitse
"Kuntotasokavely" sovelluksen paivakirjaan.

Selvita kuntotasosi ja

Va rmista, etta litkut Luotettavan tuloksen saamiseksi kivele tasaisessa maastossa seka valta
. . . kantamuksia, puhumista ja pysahtelya. Ala juokse tai kdayta sauvoja.
oikein kuntoosi

nahden

2) Seuraa kunnon kehittymisti sadnnollisesti

Tee Kuntotasokavely esimerkiksi kuukauden tai kvartaalin valein pysyaksesi
ajan tasalla mihin suuntaan kuntosi on kehittymassa.

< Kuntotaso

Kuntotasosi (VO2max) on

Hyva | 39 ml/kg/min

Ay,
Y o

VO2Zmax kuvaa hengitys- ja verenkiertoelimistosi
kuntoa maksimaalisessa rasituksessa, lkdasi ja
sukupuoleesi suhteutettuna kuntotasosl on hyva.

XL FIRSTBEAT



Liikunta
Tehtava #2

cﬁ Tavoite

Tauota istumista
paivan aikana
vahentaaksesi
istumisen

terveyshaittoja

Valta yhtajaksoista istumista

1) Nouse saddnnollisesti seisomaan

Jos tyosi tai vapaa-aikasi on fyysisesti passiivista, nouse saannollisesti

esimerkiksi tunnin valein seisomaan ja pida taukoa istumisesta. Venyttele,
tee taukoliikuntaa tai kiy hakemassa lasi vetta.

Jos mahdollista, mene ulos raittiseen ilmaan hetkeksi. Kavely on loistava
tapa lisata verenkiertoa ja kevytta aktiivisuutta paivaan.

2) Todenna vaikutuksia mittaamalla

Tee Firstbeat -mittaus ja todenna auttaako istumisen tauottaminen lisadmaan
esimerkiksi kevyen aktiivisuuden maaraa.

Kevyen aktiivisuuden
maara
2h 46min

Kevyt aktiivisuus tarkoittaa omaan kuntoon nahden

reipasta ja rasittavaa liikkuntaa kevyempaa fyysista
aktiivisuutta, esimerkiksi kevyt kavely tai kotityot.

XL FIRSTBEAT



Liikunta

Tehtava #3

cﬁ Tavoite

Harrasta kevytta
liikkkumista paivittain
tukeaksesi terveytta

Liiku paivittain

1) Liiku joka paiva edes vahan

Tee paivittdin jotain fyysista, esim. hyotyliikuntaa. Voit lilkkua esim. 10
minuutin jaksoissa, mielellaan vahintaan 20 minuuttia paivassa. Muista,
etta edes vahan on parempi kuin ei lainkaan!

Liiku kdvellen tai pyoralla kauppaan tai toihin, kdyta portaita aina kun
mahdollista, tee pihatoita, harrasta joogaa tai kday uimassa.

2) Todenna vaikutuksia mittaamalla

Tee Firstbeat -mittaus ja seuraa tuloksistasi liikuntapisteita seka liilkunnan ja

askelten maaraa.

Liikunnan terveysvaikutukset

Erinomainen 100/ 100

Liikuit erittain paljon ja palauduit siita hyvin.
Liikunta edisti terveyttasi ja vireyttasi
erinomaisesti. Hienoa!

Paivien keskiarvo
«& Liikunnan maara N
2h 59min

Energiankulutus 5
2232 kcal

Kavely- ja juoksuaskeleet 5
5520

(s][e][#)

Liikunnan terveysvaikutukset (0-100p)
kertovat, lilkkutko riittavasti terveyden
kannalta, huomioiden kuntosi. Eniten
vaikutuksia saat reippaalla ja rasittavalla
liikunnalla, mutta myo6s kevyt aktiivisuus
kerryttaa pisteita. Pisteet karttuvat sita
nopeammin mita reippaammin liikut.

XL FIRSTBEAT



Liikunta Kehita voimaa ja kestavyytta

Tehtava #4

1) Tee viikoittain seki voima- ettd kestavyysliikuntaa

cﬁ Tavoite Kehita tasapuolisesti seka kestavyytta etta lihasvoimaa.
Liikuntasuositusten mukaan kestavyysharjottelua tulisi tehda viikon

K ht . I t aikana vahintaan 2,5h reippaasti tai 1h 15min rasittavasti, lisaksi
enita monipuolisestl voimaharjoittelua tulisi tehda vahintaan kaksi kertaa viikossa.

voimaa ja kestavyytta

Hyvia kestavyyslajeja ovat mm. kdvely, juoksu & pyoraily. Suositeltavia
voimalajeja ovat mm. jumpat, kuntopiirit seka kuntosaliharjoittelu.

2) Todenna vaikutuksia mittaamalla

Tee Firstbeat -mittaus ja seuraa kuinka paljon reipasta ja rasittavaa liikuntaa
sinulle kertyy paivan aikana.

Liikunnan maara

1h 22minjosta
Rasittava 12min | Reipas 1h 9min

Reipas ja rasittava lilkunta tuottavat merkittavampia
terveyshyotyja kuin kevyt aktiivisuus, mutta
kaikenlaisesta paivittaisesta liikkkumisesta on hyotya

terveydelle.
XL FIRSTBEAT




Liikunta
Tehtava #5

cﬁ Tavoite

Tee saannollisesti
myOs rasittavampia
lilkuntasuorituksia
saadaksesi
tehokkaammat
kuntovaikutukset

Tee kehittavia lilkkuntasuorituksia

1) Tee saanndllisesti myos rasittavampia liikuntasuorituksia

2) Todenna vaikutuksia mittaamalla

Tee Firstbeat -mittaus ja varmista, etta harjoitusvaikutus on vahintaan 3,0
(kehittava) silloin, kun tavoitteenasi on tehdi tehokkaampi treeni.

Harjoitusvaikutus 26.11.2022 | 11:34 Harjoitusvaikutus kertoo liikuntasuorituksen yksil6llisen
vaikutuksen kunnon kehittymiseen asteikolla O - 5.
Harjoitusvaikutus 1 tarkoittaa kevytta, palauttavaa
harjoitusta, 5 puolestaan omaan kuntoon ndhden
maksimaalista suoritusta.

Aerobinen:  3.0/5
Anaerobinen: 0.0/5

Kesto 2h 16min

Syke (keskiarvo/korkein) 122 /147 l/mi . o . . . es ve  eepeqyes

yie esraRoren "'"' Tarkoitus on liilkkua monipuolisesti niin, ett3 valilla
Energiamkulutus 240kl liikutaan kevyesti, jolloin harjoitusvaikutus pysyy <2,
Liikuntapisteet 183 valilld voi liilkkua reippaammin (harjoitusvaikutus 3-4).

Maksimaalisia treeneja (5) tulee tehda harkiten, ja niiden

Perliskuntoast kehittava tiarjoltus. Tallalnen jalkeen on tarkeaa huolehtia riittivasta palautumisesta.

lilkunta edistaéa aineenvaihduntaasi ja vaikuttaa

pitkalla aikavalilla myonteisesti palautumiskykyysi. (P\g) FIRSTBEAT
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