ASKEL KEVYEKS!
LIHASKUNTOTREENIT
JOKAMIEHEN LIKKUVUUS KUPU
PIENEMMAKS!

- KESTT\VYYSTREENIT\
KOTONA JA SALILLA
KANKIKIN

MONEEN MAKUUN
—-TAIPUU SE RAUTA



LAHDE LIIKKEELLE!

\ Happi loppuu portaissa, syddn on tulla rinnasta ulos lasten kanssa
/ o 4 leikkiessdi, lihakset ovat kadonneet jonnekin ja tilalle on hiipinyt kunnon

vararengas. Kuntoilulle ei tahdo jdddd aikaa ja motivaatio on kadota
alkustartin jdlkeen. Kuulostaako tutulta? Et ole yksin, silld heikko kunto ja
ylipaino riivaavat suomalaista miestd. Heikko kuntotaso paitsi hankaloittaa
arjesta selvidmistdi ja liséid psyykkistd stressid myos altistaa lukemattomille ter-
veysriskeille, kuten syddn- ja verisuonitaudeille ja tyypin Il diabetekselle. Tdmdn
oppaan tarkoitus ei kuitenkaan ole pelotella, vaan innostaa juuri sinut liikkeelle!

Mahdollisuudet ovat huomattavasti uhkia suuremmat. Mita heikompi kuntotaso on, sitd nopeammin
ja vahemmalla treenilla se kohoaa. Aloittelijat voivat jopa kaksinkertaistaa lihasvoimansa parissa kuu-
kaudessa ja vyotarolta saattaa samassa ajassa havita toistakymmenta senttia! Tallaisista muutoksista
kovakuntoiset voivat vain haaveilla. Tuumasta toimeen, paras hetki aloittaa on valittdmasti. Viikon
padsta olet jo paremmassa kunnossa! ALOITA UUSI ELAMASI TUTUSTUMALLA TAKASIVUN
HUOM!-TEKSTIIN. SuomiMiehen treenioppaasta I0ydat vinkit ja ohjelmat monipuoliseen ja tehok-
kaaseen kunnon kohottamiseen.

Opas on suunnattu sinulle MIES, joka haluat kohentaa kuntoasi, arkista jaksa-
mistasi, terveyttdsi ja ulkomuotoasi lilkunnan ja terveellisen ruokavalion avulla.
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Kehonkoostumus — vahenna laskid, rakenna sopivasti lihaksia ............. ... iiiiia 22-23



FYYSISEN KUNNON OSA-ALUEET
- MONIPUOLISUUS TEHOAA

KESTAVYYS .
— portaat ylos
puuskuttamatta,
terveysriskit kuriin

Kestavyyskunto on arjessa L:Hé g !

jaksamisen peruspilari. Kesta-

vyys myo6s kuvaa, kuinka hyvin

elimistd pystyy tekemaan hom-

mia aerobisesti eli hapen avulla.

Jos happi ei kropassa liiku, ei toista

eika arkiaskareista selvid parhaalla mahdolli-
sella tavalla — puhti loppuu kesken ja hermot
kiristyvat hel[pommin.

Kestavyytta voi treenata monin tavoin. Jokai-
selle I6ytyy sopiva ja mieluisa laji. Tiesitko, etta
kiireinen voi kohottaa kestavyyttadan huimasti jo
vartin treeneilla? Katso lisaa sivulta 7.

-'*:"

e mma

LIHASKUNTO )
- potkua
askareisiin, vauhtia
aineenvaihduntaan
Voima kehittyy kunto-omi-
naisuuksista nopeimmin. Voi-
maa kannattaa hankkia riittavasti
lihaskunnon yllapitamiseksi, fyysisia

toita helpottamaan ja urheilulajien tueksi.
Lisaksi voimatreeni kasvattaa lihasmassaa,
jolloin aineenvaihdunta tehostuu ja laihtu-
minen ja painonhallinta kdyvat helpommaksi.

Tiesitko, etta lihasvoima saattaa jopa kaksin-
kertaistua parin treenikuukauden aikana tai
ettd lihasmassaa voi hankkia jopa kilon kuukau-
dessa? Lisaa hyvia syitd treenata lihaskuntoa ja
kaytdnnon ohjeet treeniin I6ydat sivuilta 10.

g,

LIIKKUVYUUS L Y

— helppoa liiketté ja #'_'
vahemman kolotuksia |
Liikkuvuus kuvaa nivelten liike- !
laajuutta. Ballerinan notkeutta ei
tarvitse hankkia, mutta jos ken-
gdnnauhojen sitominen alkaa

tehda tiukkaa ja niskan raapimiseen
tarvitaan vaimon apua, kannattaa liikkuvuu-
teen satsata. Kireat lihakset myos altistavat
ryhtivirheille ja rasitusvammoille. Onneksi liik-
kuvuus kehittyy pomminvarmasti kankeimmil-
lakin rautakangilla. Liikkuvuustreenin saloihin
paaset sivulla 15.

KEHONKOOSTUMUS
— kevenna kumpua
ja kasvata pattia
Kehonkoostumus kertoo kirjaimellisesti,
mista sinut on tehty. Kehosta I6ytyy vaih-
televa maara rasvaa ja lihasta. Luiden ja
sisaelinten paino taas on melko vakio. Kro-
pan koostumus vaikuttaa valtavasti tervey-
teen ja kehon ulkomuotoon.

Lihasten ja rasvan maaraan voi vaikuttaa tehok-
kaasti treenilld ja ruokavaliolla. Miten ja kuinka
nopeasti voit vaikuttaa kehosi koostumuk-
seen? Katsasta sivut 20 ja 22!

{f)’,
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I ARKI HELPOTTUU. Kestavyyskunto on koetuksella kaikissa arkiaska-

:'.. reissa. Portaiden nouseminen, reippaat kavelypatkat ja ruumiillinen tyo
| vaativat kaikki riittavaa kestavyyskuntoa.

VIRTAA RITTAA. Hyvi kestivyyskunto vaikuttaa myds psyykkiseen
terveyteen ja stressinsietokykyyn. Savu ei nouse korvista tiukankaan
tyopaivan aikana, jos kohennat kestavyyskuntoasi.

PAINO PYSYY KURISSA. Kestavyystreeni kuluttaa paljon kaloreita.
Liikunta, ja erityisesti kestavyystreeni, on tehokas tapa pitda paino nor-
maalilukemissa. Laihduttajaa kestavyystreeni auttaa painonhallinnassa.
\. J




KUINKA PALJON kestdvyytta tulisi treenata?

Suositusten mukaan kevyesti rasittavaa kestavyysliikuntaa, jossa liikut rauhallisella tahdilla, olisi hyva tehda 2,5 tuntia viikossa. Tai vaihtoehtoisesti,

jos liikut ripeda vauhtia hengdstyen, on 1 tunti ja 15 minuuttia riittavasti. Aluksi pienempikin maara riittad. Pian huomaat, etta pikatreeneilla
ja lyhyilla patkillakin saa tuloksia.

KUINKA KOVAA treenia?
Aloittelevan treenaajan kannattaa lahtea liikkeelle peruskestavyysharjoittelusta. Lisdd kestdvyysalueista I0ydat taulukosta sivulta 6. Tallainen
treeni on yllattavan kevytta mutta kehittaa silti aloittelijan kestavyytta. Peruskestdvyysreeni nostaa hieman sykettd ja hengastyttaa, mutta
puhua pystyy puuskuttamatta.

Kunnon kohotessa tulee treenitehoa nostaa. Silloin mukaan kannattaa ottaa reipasvauhtisia mutta lyhyempia lenkkeja tai intervallivetoja.
Nama kovempitehoiset treenit jaetaan vauhti- ja maksimikestavyystreeneihin. Halutessasi voit ostaa sykemittarin ja tarkkailla treenitehoa,
mutta tuntemuksillakin parjaa pitkalle.

Mikd on PARAS LAJI?

Kestavyystreenissa on tarkeda laittaa hommiin kehon suuret lihasryhmat. Sen voi tehda todella monella tavalla: kavellen, juosten, pyoraillen,
hiihtdaen, uiden tai vaikkapa pallopeleilla. Valitse laji sen perusteella, mika tuntuu sinulle mieluisalta. Kun aloitat kestavyysharjoittelua tai
sinulle on kertynyt painoa reippaammin, juoksu ja pallopelit eivat ole paras vaihtoehto. Kokeile mieluummin kévelya, pyorailya tai uintia.

Rauhallisesti lilkkeelle, sitten lisaa tehoa ja madraa
Alussa harjoittelua ei tarvita paljon. Jopa tunti rauhallista harjoittelua viikossa parantaa kestavyytta. Ja mikd parasta, tdiman tunnin voi
jakaa patkiin. Alussa kestavyystreenia voi kerata arkiliikunnan yhteydessa. Jo 10 minuutin hengastyttavat patkat kohentavat kuntoa,
kun ripottelet niita paivan varrelle kolme jaksoa. Alla oleva esimerkkiviikko riittda hyvin, jos et ole liilkkunut aikoihin. Lisaa viikoittain
kavelylenkkien kestoa vaikkapa 5 minuuttia, kunnes ne kestavat noin tunnin.

FIKSUN ALOITTELIJAN KESTAVYYSVIIKKO

MAANANTAI Kavely 20 minuuttia
TIISTAI Lepo
KESKIVIIKKO Lepo

TORSTAI Hyétyliikuntaa 3 x 10 minuutin patkat
PERJANTAI Lepo

LAUANTAI Sauvakavely 30 minuuttia
SUNNUNTAI Lepo




Vaihteleva kestavyysviikko

— tama riittaa

Noin 3-6 kuukauden kuluttua treeniviikkosi
voi ndyttaa talta. Olet nostanut treenimaaraa
ja treenitehoa reippaasti. Hyotyliikuntaa on
tullut lisaa. Jos tavoitteenasi on jaksaa mai-
niosti arjessa ja parantaa terveyttasi, taman
enempaa kestavyysliikuntaa et tule koskaan
tarvitsemaan.

Tehoa ja maaraa kunnon kasvaessa

VAIHTELEVA KESTAVYYSVIIKKO

MAANANTAI Hyétyliikuntaa 3 x 10 minuutin patkat
TIISTAI Murtomaahiihto, PK/VK, 60 min
KESKIVIIKKO Lepo

TORSTAI Hyétyliikuntaa 3 x 10 minuutin patkat
PERJANTAI Ripea holkka, VK, 30 min

LAUANTAI Lepo

SUNNUNTAI Sauvakavely, PK, 60-90 min

Kunnon kasvaessa treenitehoja kannattaa hieman nostaa ja treenimaaraa lisata. Voit vahitellen alkaa tutustua kestavyystreenin
tehoa kuvaaviin kestavyysalueisiin. Eri treenitehoja kdyttamalla harjoittelu jatkuu kehittavand, eika se muutu liian rasittavaksi
elimistolle. Sykemittari on mainio apuvaline kestavyysalueiden tarkkailuun. Sen avulla I6ydat oikean harjoitustehon ja motivoidut
esimerkiksi mittarin ndyttamista kalorinkulutuslukemista. Pakollinen se ei toki ole, tuntemuksillakin parjaa pitkalle.

Kestavyysalue Teho Tuntemukset
Peruskestavyys (PK) 55-70 % maksimisykkeesta Lieva hengdstyminen, puhuminen helppoa
Vauhtikestavyys (VK) 70-85 % maksimisykkeesta Hiki valuu kunnolla, puhuminen hankalampaa

Maksimikestavyys (MK) 85-100 % maksimisykkeesta Hyvin voimakas hengdstyminen, puhuminen vaikeaa

3

L

P

4
v 4



VAIHTOEHTOJA PITKILLE LENKEILLE
Edellisen sivun esimerkissa varsinaiseen kestavyystreeniin kuluu 2,5-3 tuntia. Kuulostaako aika liian pitkalta? Tai | K|IRFI S FN KAVERIN KESTA\/YYS\/| | KKO

onko yksin lenkkipolulla puurtaminen sinusta tappavan tylsaa? Ei hataa. Kestavyystreeniin |6ytyy monia muitakin

vaihtoehtoja. MAANANTAI Lepo
TIISTAI 30 s intervallit kuntopyoralld, yht. 15 min
Innostu intervalleistal KESKIVIIKKO  Lepo
Kestavyystreenin kunto- ja terveysvaikutukset voi kuitata itselleen my®ds yllattavan lyhyilla inter- . TORSTAI Lepo
vallitreeneilla. Kolme 15 minuutin intervallitreenia kehittaa kestavyytta yhta hyvin kuin kolme PERJANTAI 1 min intervallit, yht. 30 min
viikoittaista 90 minuutin matalatehoisempaa kestavyystreenid. Muista kuitenkin tehda myos : LAUANTAI Lepo
matalatehoista kestavyystreenid, silla muuten kehittymisesi pysahtyy alkupyrahdyksen o , SUNNUNTAI Rentouttava sunnuntaikvely, 60 min

jalkeen nopeasti. Erittdin kovatehoiset intervallit saattavat myos olla aloittelijalle terveys-
riski. Jos sinulla on sivulta 24 16ytyvia terveysriskeja, kysy intervallitreeniin [adkarin lupa.

Intervallitreeni 1. (kokonaiskesto noin 15 minuuttia)
+ 5 minuuttia rauhallista kuntopyorailya

Polje 4 x 30 sekuntia taydella teholla (noin 90-100 kierrosta minuu-
tissa) ja lisda vastusta. 1,5 minuutin palautus (50-60 kierrosta
minuutissa) spurttien valilla. Pienenna vastus minimiin.

+ 5 minuuttia loppujaahdyttelya

Intervallitreeni 2. (kokonaiskesto noin 30 minuuttia)
+ 10 minuuttia reipasta kavelya
+ 6 x 1 minuuttia juoksua tai ripeaa sauvakavelya jyrk-
kaan ylamakeen/1-2 min palautus spurttien valissa
+ 5 minuuttia rauhallista kavelya

TIESITKO TAMAN?
Saannollinen kestavyystreeni lisaa
hermosolujen uusiutumiseen vai-
kuttavan kasvutekijan maaraa
aivoissa. Sen ansiosta aivot palau-
tuvat nopeammin. Kestavyystreeni
ikaan kuin bodaa aivoja.
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TERVEYS PARANEE

Hyva kestavyyskunto suojaa
tehokkaasti sairauksilta, kuten
sydan- ja verisuonitaudeilta,
vaikka kehoon olisi kertynyt
ylimaaraisia kiloja. Kesta-
vyystreeni esimerkiksi laskee
verenpainetta sekd parantaa
kolesteroliarvoja ja verenso-
keritasoja.

Pallo- ja mailapeleja porukassa

Osalle meistd kestavyystreeni saattaa olla yksindista ja puuduttavaa puuhaa. Kes-
tavyytta voi kehittdda myos pallo-ja mailapeleilld. Nama lajit kehittdvat myos tasa-
painoa ja liikkehallintaa tehokkaammin kuin useimmat perinteiset kestavyyslajit.
Huomioithan, etta pallopelien vauhdikkaat tilanteet lisaavat loukkaantumisriskia.

Kestavyyskuntoa punttien parissa

Kiertoharjoittelu kuntosalilla kehittda kestavyytta tehokkaasti. Aivan lenk-
keilyn vaikutuksiin et paase. Voit tehda kuntosalilla sivuilta 12-13 [0ytyvan
kuntosaliohjelman niin, etta teet kaikki liilkkeet 2-3 kertaa perakkain ja huilaat
vain noin 30 sekuntia jokaisen liikkeen valissa. Sykkeesi nousee, hiki virtaa ja
kestavyyskuntosi kohenee.

ANTI-HOLKKAAJAN KESTAVYYSVIIKKO

MAANANTAI Sulkapallo, 45 min

TIISTAI Lepo

KESKIVIIKKO Kiertoharjoittelu kuntosalilla
TORSTAI Lepo

PERJANTAI Puulaakipalloilu, 60 min
LAUANTAI Lepo

SUNNUNTAI Lepo




KAVELYSTA JUOKSUUN — NOUSUJOHTEINEN KESTAVYYSTREENI
Haastavat liikuntasuoritukset ovat mahdollisia, kun ne paloittelee pieniin vdilitavoit-
teisiin ja tekee treenid varten suunnitelman. Seuraavalla suunnitelmalla juokset viisi
kilometrid viiden kuukauden pddistd.

Viikot 1-8

Kavele rauhallisesti 2-3 kilometria 2-3 kertaa viikossa. Aloita tasaisessa maastossa. Lisaa ensimmaisten
neljan viikon aikana vauhtia ja siirry haastavampaan maastoon, jossa on ylamakia. Kuukauden jalkeen
voit kasvattaa matkaa 3-4 kilometriin treeniad kohden ja ottaa mukaan vaikka parinsadan metrin holk-
kapatkan jokaisen kilometrin alkuun. Kuukauden lopussa voit liséta holkkapatkia.

Viikot 9-16
Pidenna treenilenkki 5-6 kilometriin. Tee kolme treenia viikossa. Lisaa vahitellen holkkdpatkien tiheytta.
Jakson lopussa pystyt taittamaan jo suuremman osan matkasta holkaten.

Viikot 17-20

Treenaa kolme kertaa viikossa. Lyhenna yksi treeni 3-4 kilometriin ja pyri hélkkaamaan se kokonaan.
Pidenna matkaa 300-500 metrid joka viikko. Pida muut treenit 5-7 kilometrin mittaisina ja lisdd edelleen
juoksupatkien kestoa kavelyyn verrattuna. Viikolla 20 pitaisi vitonen taittua holkkaaskelin!

Samoja ajatuksia voit soveltaa vaikkapa hiihtoon - aloita ensin tasamaalla ja pidenna matkaa. Siirry
sitten maastoon. Pienilld sadnndllisilla muutoksilla saavutat tavoitteesi yllattavan nopeasti!

KEHITTYMINEN TAPAHTUU LEVOSSA!

Harjoittelu on keholle drsyke. Varsinainen kehittyminen tapahtuu pitkalti levossa. Muista
levata riittavasti, vaikka treenikarpanen puraisisi oikein kunnolla. Jos lihaksia, janteitd ja nivelia
kolottaa jatkuvasti, huilaa. Keho huutaa silloin lepoa. Kun paaset kunnolla treenin makuun, on
myos hyva pitda noin neljan viikon valein kevyt, palauttava viikko, jolloin treenaat vain noin
puolet normaalista maarasta.
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kuntotreeni tepsii my0s istumatyon aiheuttamiin ryhtiongelmiin ja niskajumeihin. Reisien

PALA KASVAMAAN!

LIHASVOIMA KASVAA. Voimaharjoittelu tehoaa todella nopeasti. Lihasvoima saattaa
kasvaa 10 prosenttia muutaman ensimmaisen harjoituksen aikana. Voimatasot voivat jopa
kaksinkertaistua muutamassa kuukaudessa.

KROPPA MUOKKAANTUU. Voimaharjoittelu on tehokkain tapa muokata kehoa. Punttien
parissa lihasmassa kasvaa yllattavan nopeasti, alkuvaiheessa jopa 1 kg/kk vauhtia. Samalla
kehosta haviaa rasvaa lahes samaa tahtia.

AINEENVAIHDUNTA KIIHTYY. Jokainen voimatreeni kiihdyttda aineenvaihduntaa jopa
parin pdivan ajaksi. Sohvalla maatessa kuluu paivittdin jopa 100 ekstrakaloria. Samalla lisaan-
tynyt lihasmassa kiihdyttaa aineenvaihduntaa vield lisaa. Jokainen hankittu kilo kuluttaa 20
' lisakaloria vuorokaudessa.

KUINKA USEIN kannattaa harjoitella?
Voima ja lihasmassa kasvavat tehokkaasti kahdella harjoituskerralla viikossa. Kolme kertaa on
alkuvaiheessa ehdoton maksimi, silla lihas ja voima kasvavat levossa, eivdt treenin aikana.

TARVITAANKO vilineita tai kuntosalia?

Kotiharjoittelu toimii mainiosti. Lihaskuntoa voi harjoittaa tehokkaasti oman kehon vastuksella.
Treenivélineitd I0ytyy moneen 18ht66n ja kotitreenid monipuolistamaan voi hankkia vaikkapa
kasipainot, kahvakuulan ja muutaman vastuskuminauhan.

Kuntosalilta 16ydat kaikki treeniin tarvittavat vimpaimet. Treenivastuksen sadataminen salilla on
erittdin helppoa, koska laitteissa on sdddettdvat painopakat ja eripainoisia puntteja |6ytyy pitkat
rivit. Kuntosaleilta saa my6s ohjausta laitteiden kayttoon, suoritustekniikkaan ja harjoitteluun seka
jopa henkilokohtaisen treeniohjelman.




TREENAA NAIN:

« Pyri vdhitellen 15 toistoon. Aluksi riittdid toistomddrdi, jolla

lihaksessa alkaa tuntua selkedd védsymystd. Lihaskunto
kehittyy, vaikka et tekisi liikkeitd aivan uupumukseen asti.

« Lepdidi liikkeiden viililld kuntotasostasi
riippuen noin minuutin verran.

« Tee liikkeet perdkkdin kiertoharjoitteluna 2-3 kertaa.

KOTITREENILLA ALKUUN

Lihaskuntoa ei vdlttadmadittd tarvitse treenata kuntosalilla. Hyvdid treenipohjaa voi
hankkia kotona, ja jopa ilman mitddn vdlineitd. Ndilld liikkeilld pddset alkuun.

1.JALKAKYYKKY. Asetu hieman hartioita leveampaan asentoon ja vie kadet vartalon etupuolelle.
Kyykisty alaspdin, noin 90 asteen polvikulmaan. Nouse takaisin yl6s ja toista liike. Pida paino koko
ajan kantapailla. Liikkeen sujuessa saat lisaa vaativuutta kyykkaamalla niin alas, etta reidet tulevat
vaakatasoon lattian kanssa. Kun tamakin tuntuu helpolta, voit vaihtaa kyykyn kyykkyhyppyyn!

2.ETUNOJAPUNNERRUS. Asetu punnerrusasentoon, kddet hieman hartioita leveammalle. Laske
vartaloa alaspain, kunnes vartalosi osuu maahan. Punnerra itsesi yl0s.

Liikkeen variointi: Jos punnerrus varpaat maassa tuntuu ylivoimaiselta, punnerra polvet maassa
tai kadet poydan tai tuolin reunalla.

3.VATSARUTISTUS. Asetu maahan ja nosta jalat tuolin paalle. Vie kadet niskan taakse paan tueksi.
Veda ensin vatsa sisdan ja rutista sitten rintakeha ylos lattiasta ja toista liike.

4. SELANOJENNUS RISTIIN. Asetu konttausasentoon ja ojenna vuoro-
tahtiin vastakkaista katta ja jalkaa. Veda vatsaa kevyesti
sisaan ja pyri pitamaan selka suorassa. Liike

tuntuu selkalihaksissa ja pakaroissa. Samalla y F‘

i

saat tasapaino- ja liikehallintahaastetta. g T




TREENAA NAIN:

« Tee harjoitus kaksi kertaa viikossa.

« Verryttele ennen harjoitusta 5-10
minuuttia esimerkiksi kuntopyordilld.

« Tee jokaista liikettd 8—12 toistoa,
joista 1-2 viimeistd ovat haastavia.

« Tee jokaista liikettd 1-3 sarjaa ja
lepdid sarjojen vdlissé 1-1,5 minuuttia.

« Kirjaa harjoituspainot ylos ja pyri
lisdédémdidin niitd ainakin 20-30
prosenttia 2-3 kuukauden aikana
- enemmdnkin saa lisctd!

KUNTOSALITREENI KAYNTIIN

1.JALKAPRASSI. Asetu prassiin ja nosta jalat kelkan tai tukitason palle.
Punnerra jalat suoriksi ja jarruta liike hitaasti takaisin alkuasentoon. Pida
polvet jalkaterdn suuntaisena.

2. PENKKIPUNNERRUS. Asetu penkille, nosta tanko telineista ja laske
se hitaasti kohti rintakehda. Kun tanko hipaisee rintakehaa, punnerra se
napakasti ylos.

3.KULMASOUTU KASIPAINOILLA. Vedi paino selkilihaksilla vartalon
sivulle. Tee liike my6s toisella kadella.

TERVEYSHYODYT

LISAATEHOA SIMPPELISTA
JAKSOTUKSESTA

Voima ja lihasmassa kehittyvat tehokkaasti

treenin alkuvaiheessa. Yllapidat kuntoa helposti
treenaamalla 8-12 toiston alueella. Voiman kasvu
hidastuu jo kuukauden treenin jalkeen, jos treenia
ei jaksoteta. Jos innostut tavoitteellisemmasta
treenistd, jaksota treenia toistomaaran mukaan.
Pida sarjat haastavina valitsemalla itsellesi sopivat
painot. Tama konsti tehostaa tutkitusti voiman
kehittymista.

HELPPO JA TEHOKAS JAKSOTTELU
LIHASKUNTOTREENIIN

Esimerkiksi
penkkipunnerrus

1.KK 3x12toistoa 30kg
2.KK 3 x8toistoa 40 kg
3.KK 3x5-6toistoa 50kg
Vaihda liikkeita ja toista sama kierto.

0 Voimaharjoittelu laskee verenpainetta, silla on mydnteinen
vaikutus kolesterolitasoihin ja sokeriaineenvaihdunta tehos-

P

tuu. Vaikutukset ovat samankaltaisia kuin kestavyystreenilla.




4.PYSTYPUNNERRUS. Vie kasipainot hartian ylapuolelle.
Punnerra kadet suoraksi vuorotahtiin. Pida selkd suorana ja
katse edessa koko liikkeen ajan.

5. SELKAPENKKI. Nosta vartalo selkilihaksilla suoraan
linjaan. Huom! Jos sinulla on korkea verenpaine, tee liike
istualtaan selanojennuslaitteessa!

6. VATSALIHASLIIKE. Asetu kyyndrnojaan vatsalihasteli-
neeseen. Pida selka kiinni selkdtuessa ja nosta polvia kohti
rintakehaa.

SEURAAVA ASKEL — LISAA LIIKKEITA
JA HAASTA LIIKEHALLINTAA

Harjoita myos muita lihasryhmia

Kun treeniin on luotu hyvd pohja perusliikkeilld, voi
harjoitusohjelmaan lisdtd myés pienempiin lihas-
ryhmiin kohdistuvia liikkeitd. Samalla harjoittelu
monipuolistuu ja sen mddird kasvaa.

1. HAUISKAANTO. Ojenna kidet suoraksi ja koukista ne
yl6s asti. Laske painot rauhallisesti ala-asentoon ja toista liike.

2.0JENTAJAPUNNERRUS TALJASSA. Asetu noin puolen
metrin padhan pakasta ja tartu tankoon. Pida kyynarpaat
kyljissa. Paina tanko alas ja paasta se hitaasti alkuasentoon.

3.ETUREISILIIKE. Ojenna polvet suoriksija jarruta liike hitaasti
alas. Saada alussa patja nilkan ylapuolelle.

4. TAKAREISILIIKE. Koukista polvet. Palauta painot hitaasti
alkuasentoon ja toista liike. Saada alussa patja kantapaan yla-
puolelle.




LISAA TAITOA JA KEHONHALLINTAA
Alkuvaiheen jdlkeen lihaskuntotreeniin voi liscitd hieman liikehallintahaastetta, joka kehittdd
tasapainoa ja koordinaatiota.

5.VINOT VATSALIHAKSET, KIERTO TALJASSA. Ota kadensijasta kiinni ja asetu noin metrin paahan pakasta. Anna ylavar-
talon kiertya hieman pakkaan pain. Kierra nyt vartaloa keskikropan ja kasien avulla sivulle. Pida alavartalo ja lantio paikallaan.

6. YLASELAN LIHAKSET, SOUTU TALJASSA. Ota kidensijasta kiinni ja asetu tukevaan asentoon. Anna yldvartalon
kiertyd hieman eteen ja vedd kahva reippaalla liikkeelld kohti kylkea. Liséhaaste: Tee sama liike yhdella jalalla tasapainoillen!

LISAA MAARAA JA TREENITIHEYTTA:

Ensimmaisten 2-3 treenikuukauden jalkeen voit lisdta nama liikkkeet
harjoitusohjelmaasi ja harjoitella koko kehon lapi 1-2 kertaa viikossa.
Josinnostut todella salitreenistd, voit kdyda salilla 3-4 kertaa viikossa.
Silloin voit jakaa ohjelman kahteen osaan esimerkin mukaisesti.

JOS EHDIT HARJOITTELEMAAN
1-2 KERTAA VIIKOSSA:

Jalkaprassi 2-3x8-12
Soutu taljassa 2-3x8-12
Penkkipunnerrus 2-3 x8-12
Ylatalja 2-3x8-12
Pystypunnerrus 2-3x8-12
Hauiskaanto 2x8-12
Ojentajapunnerrus 2 x8-12
Kierto taljassa 2x8-12
Selkapenkki 2x8-12

KUN HALUAT HARJOITELLA 3—4 KERTAA VIIKOSSA:

1. ALAVARTALO JA KESKIVARTALO
Jalkaprassi 4x8-12
Takareisiliike 3x8-12
Etureisiliike 3x8-12

Kierto taljassa 2x8-12
Vatsarutistus 2x8-12
Selkapenkki 2x8-12

2.YLAVARTALO

Penkkipunnerrus 4 x8-12
Soutu taljassa 3x8-12
Ylatalja 3x8-12
Pystypunnerrus 3x8-12
Hauiskaanto 2x8-12
Ojentajapunnerrus 2 x 8-12




LIIKKUVUUSHARJOITTELU
— TAIPUU SE RAUTAKANKIKIN

Liikkuvuustreeni on tdrkedid siind missd kestdvyyden kohottaminen ja lihas-
kuntoharjoittelukin. Liikkuvuustreenin ei tarvitse olla pelkkdd venyttelyd, eikd
venyttelyd tarvitse vdlttamadittd tehdd pitkissd, joskus puisevissa pdtkissd.

MIKSI TREENATA LIKKUVUUTTA?
ARKI HELPOTTUU. Liikkuvuustreenin avulla monet
hommat sujuvat pian ongelmitta.

LIIKKUVUUSTREENI TEHOSTAA MUUTA HAR-
JOITTELUA. Liikkuvuustreeni yhdistettyna voima-
harjoitteluun kehittda voimaa paremmin kuin pelkka
voimatreeni.

LIIKKUVUUS EHKAISEE VAMMOJA JA KIPUTI-
LOJA. Kankeille treenaajille tulee helpommin lihasre-
vahdyksia. Lilkkuntavammojen riski kasvaa, jos kiredt

lihakset rajoittavat liikeratoja. VINKIT VENYTTELYYN
LIIKKUVUUSTREENI PARANTAA RYHTIA. Kiristavat « Satsaa saannollisyyteen. Venyta samaa
lihakset vaaristavat kehon asentoa. My6s tasapaino | lihasryhmaa vahintaan 2-3 kertaa viikossa.

sailyy helpommin. " ek e -
« Voit tehda kaikki ohjelman liikkeet

LIIKKUVUUSTREENI RENTOUTTAA. Venyttely tiukan yhtdjaksoisesti tai ripotella yksittaisia
tyopaivan jalkeen rentouttaa kehoa. Kokeile venyttelya ; venytyksia vaikkapa kahvitauoille.
ennen nukkumaanmenoa. Uni voi tulla silmaan huo-

- Tee jokaista venytysta 1-2 x 30-45 sekuntia.

mattavasti nopeammin.




VENYTTELYOHJELMA
1.LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS. Ota askel eteenpadin ja tydonna
lantio eteen. Venytys tuntuu lonkan etuosassa.

2. TAKAREIDET.
Nosta jalka penkin paalle ja taivuta vartaloa jalan paalle.

3. ETUREIDET.
Ota nilkasta kiinni ja vie kantapaa kohti pakaraa.

4. RINTALIHAKSET.
Tue kyynarvarsi seindan ja kadnna vartaloa poispdin kadesta.

5. PAKARAT.
Veda koukistettua jalkaa kohti vastakkaista hartiaa.

6. POHKEET.
Nojaa seindan, suorista toinen jalka ja vie kantapddta kohti lattiaa.
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KAYTA MYOS AKTIIVISIA LIKKUVUUSHARJOITTEITA
Venyttelyn ohella voit tehdd aktiivisia liikkuvuusharjoitteita, jotka sopivat myos alkuverryttelyyn. Ndin opit hyo-
dyntdmddn notkeuttasi myos liikkuessasi.

1. VENYTTAVA ASKELKYYKKY. Ota reipas askel taaksepain. Tuo nyt lantiota hieman eteenpéin, kunnes tunnet venytyksen lonkan
etuosassa. Nosta samalla kadet kaaressa vartalon yli. Nyt venytys tehostuu. Astu takaisin seisoma-asentoon. Tee liike toiselle jalalle. Liike
aukaisee helposti kiristyvia lonkankoukistajia.

2. AVUSTETTU POLVENNOSTO. Nappaa kaksin kdsin kiinni oikeasta jalasta ja nosta sitd voimakkaasti kohti vartaloa. Tunnet venytyksen
reiden takaosissa ja pakaroissa. Tee liike vuorotellen molemmille jaloille. Liike avaa pakaralihaksia ja takareiden yldosaa.

3. KADET PAAN YMPARI. Laita kiddet kevyesti ristiin ja pyorita niitd paan ympari. Nosta kyynarpaata mahdollisimman korkealle yldasen-
nossa. Liike parantaa olkanivelen liikkkuvuutta ja lisda verenkiertoa hartiaseudussa.

4. KYYKKYAVAUS. Asetu hieman hartioita levedampaan haara-asentoon. Kyykisty jalkojen valiin ja tydnna samalla kyynarpailla jalkoja
ulospadin. Pida kantapaat maassa. Voit tehda lilkkkeen myds ilman tukitolppaa. Liike parantaa nivusten ja pohkeiden liikkuvuutta.

TIESITKO TAMAN?

Pelkka venyttely saattaa kasvattaa lihas-
voimaa jopa parikymmenta prosenttia.
Venyttely siis kannattaa, vaikka oma tree-
nitavoite ei siihen liittyisikaan.




MONIPUOLINEN TREENIVIIKKO
— OSA-ALUEIDEN YHDISTAMINEN

Kaikille kunnon osa-alueille ei tarvitse pyhittdad 2-3 viikoittaista treenikertaa. Silloin treenikalenteri alkaisi muistuttaa ammattiur-
heilijan viikko-ohjelmaa. Sellaisiin mddriin useimmilla ei ole aikaa eikd tarvetta. Kunnon osa-alueita voi helposti yhdistdid.

Harjoittele tavoitteesi ja mieltymystesi mukaan, huomioi silti monipuolisuus

Jos haluat erityisesti kehittaa kestavyyttasi, tulee vaikkapa kolmesta viikoittaisesta treenista vahintaan kaksi olla kestavyytta. Jos taas mielit saada penkkipun-
nerrustulosta yldspdin tai hauiksen kasvamaan, tee eniten salitreenia. Monipuolisuus kannattaa silti huomioida, silla lihasvoima tehostaa kestavyystreenia,
kestavyystreeni auttaa palautumaan lihasvoimatreenista ja liikkuvuustreeni pitdad vammat ja kolotukset loitolla.

Treenaa monipuolisesti

Yhdistelmatreenit sopivat kunnon kohotukseen mainiosti. Jospa kdvelet reippaasti kuntosalille 15 minuuttia, nostelet painoja puoli tuntia, kavelet
takaisin ja teet vield pari venytysta? Se oli siind! Tai huhkit ensin uimahallin kuntosalilla 20-30 minuuttia ja uit sitten saman verran paalle?
Monipuoliset treenituokiot ovat usein my6s mielekkdampia — into tekemiseen sailyy paremmin.

Useissa lajeissa kehittyy samaan aikaan seka kestavyys, lihasvoima ja liikehallinta ettd liikkuvuus. Yleinen fyysinen aktiivisuus tuo
my6s monipuolisuutta liikkumiseen seka tukee hyvan kunnon saavuttamista. Lihaskunto ja kestavyys kasvavat esimerkiksi
lumitoissa ja halonhakkuussa. Tarkeinta on edelleen, etta treeni on ennen kaikkea mukavaa!

MONIPUOLINEN TREENIVIIKKO

MAANANTAI Kuntosali, 30 min + kestavyytta, 30 min
TIISTAI Rentouttava venyttely kotona
KESKIVIIKKO Lepo

TORSTAI Lentopallovuoro, 60 min

PERJANTAI Lepo

LAUANTAI Pyoraily, 45 min + lihaskuntoa, 15min
SUNNUNTAI Lepo




KAYTANNON MOTIVAATIOKONSTEJA

LAADI KONKREETTINEN, MITATTAVA JA AIKAAN SIDOTTU
TAVOITE: “Liikun kolme kertaa viikossa seuraavan kolmen kuukau-
den ajan. Kirjaan treenikerrat vihkoon, josta voin tarkkailla edistysta.”

MUISTUTA ITSEASI. Litkaise tavoite kirjallisena jadkaapin oveen
tai tyopoydalle. Silloin Iahdet helpommin liikkeelle.

PALKITSE ITSESI. Kun saavutat ensimmaisen tavoitteesi, palkitse
itsesi.

VARAUDU ESTEISIIN. Tahtovatko tyopaivat venya? Pistaako vaimo
hanttiin? Houkuttelevatko kaverit turhan usein kaljalle? Olet fiksu
mies, keksit ndihin kylla ratkaisun.

SAMMUTA NEGATIIVINEN JORINA. Pyoriikd mielessasi seuraavia
lauseita: "Ei tasta tule mitaan, olen aina ollut huonokuntoinen’, “Taas
se liikkunta varmaan repsahtaa, se on vain ajan kysymys.. Kun tun-
nistat mollaavasi itsedsi, korvaa lauseet vaikkapa tallaisilla: “"Kolme
treenia kolme kertaa viikossa ja kolmen kuukauden paasta taittuu
kolmen kilsan juoksulenkki!”tai “Onnistun tassa varmasti, nyt minulla
on toimivat ohjeet ja intoa piisaa. Tata karjua ei pysdyta mikaan!".
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SUOMIMIEHEN

REENIRUOKA

Hyvdidin iskuun ei pddise pelkdilld treenillda.
Laadukas syominen pitdd kropan kuo-
sissa ja lihakset saavat evdstd kasvaak-
seen ja kehittydkseen.

1. Syo ruokaa
Syo kunnollisia aterioita. Patukat, limut, pussikeitot, kahvi ja pulla eivat
anna riittavasti ravintoa treenaamiseen.

2. Sy0 tasaisesti

Liian vahdinen sydminen paivan aikana herattaa vakisinkin mieliteot ja
pohjattoman kovan nélan, johon sydaan liikaa. Lisdksi tdma tarkoittaa
sitd, ettd pdivan harjoittelun aikana kropallesi on ollut tarjolla liian vahan
ravintoa, mika on syonyt treenin tehoa ja kehittavyytta.

Paaseekd nalkasi kasvamaan kovaksi? Kasaantuuko iltaan mielitekoja? Jos
vastaus on kyllg, tasaa syomisesi usealle aterialle: sy6 reilumpi aamiainen,
sy0 se aiemmin, syo reilumpi lounas, syo se aiemmin, syd noin neljan
tunnin valein tai dla ainakaan jata yli kuuden tunnin syomisvaleja.

3. Proteiinia joka aterialla

Treenaava SuomiMies tarvitsee normaalia enemman proteiinia paivan
mittaan. Siksi padivan jokaisella aterialla pitaisi olla proteiinipitoista ruokaa,
kuten maitotuotteita, kananmuna, lihaa/kanaa/kalaa tai vaihtoehtoisesti
kasviproteiinia. Proteiinipitoiset ruoat lisadvat myos kylldisyydentunnetta.

4. Kasviksilla paino hallintaan

Mahdollisen painonlaskun ja kiinteytymisen kannalta kasvisten merki-
tys ruokavaliossa on suuri. Kasvisten lisddminen vaikuttaa pdivittaiseen
vireyteen ja siten myds treenimotivaatioon.

Syotkd monipuolisesti hedelmia, marjoja ja vihanneksia? Tai vaikkapa
vahan miehekkdadamman makkarawokin silloin talldin? Vai syotko viisi
omenaa pdivassa? lhan sama ndin alkuunsa, kunhan I6ydat tavan syoda
maukkaasti ja runsaasti kasviksia, paivittdin noin puoli kiloa.

5. Sy6 treenin jalkeen palauttava valipala

Varsinkin kovempien harjoitusten jalkeen on hyva nauttia ruokaa, joka
sisaltaa proteiinia. Heti harjoituksen jalkeen ravinteet imeytyvat parem-
min lihakseen. Palauttavaksi pieneksi valipalaksi sopii esimerkiksi juotava
jogurtti tai puoli litraa rasvatonta maitoa.



SYOMALLA KUNTOON
PAIVAN SYOMISTEN RAKENTAMINEN

« Sy6 kunnollisia aterioita.

« Sy6 tasaisesti ja riittdvdn paljon oman ndldntunteen mukaan.
» Hedelmid tai kasviksia jokaiselle aterialle.

« Proteiinia sisdltdvdd ruokaa jokaiselle aterialle.

AAMIAINEN

Myslia, jogurttia, hedelma/marjoja TAI Ruisleipaa, kinkkua, kurkkua, omena

JOTAKIN JYKEVAMPAA
SYOTAVAA

JOTAKIN
HEDELMAA/MARJAA

)

JOTAKIN PROTEIN A

SuomiMiehen treeniruokavinkkej WWW.SUOMIMIES.FI

LOUNAS

 Kunnon ateria, jossa lautasella on ainakin kolmannes kasviksia.
- Lisukkeet (maito, leipd, jalkiruoka) fiiliksen mukaan

VALIPALA

Karjalanpiirakka ja omena TAI
+ Jogurtti ja hedelma
« Kaikki eivat tarvitse vali-
palaa. Kokeile, kannat-
taako sinun sy6da se.

PAIVALLINEN

+ Kunnon ateria, jossa ainakin kolmannes kasviksia
« Lisukkeet (maito, leipd, jalkiruoka) fiiliksen mukaan

ILTAPALA

Esimerkiksi leipa,
kananmuna ja banaani
« lltapala ja paivalliset
voivat olla toisinkin
pain, jos se sopii parem-
min omaan rytmiin.




KEHONKOOSTUMUS

— VAHENNA LASKIA, RAKENNA SOPIVASTI LIHAKSIA

Paino hallintaan — LHIKUNNALLA VAI RUOKAREMONTILLA?
3-4 kertaa viikossa treenaaminen pudottaa painoa 2-3 kiloa ensimmaisten treenikuukausien aikana. Ruokailutottu-
muksia saatamalla vaa'an lukema valuu samassa ajassa helposti 10 kiloa alaspain.

Painonpudotuksessa kannattaa aina rempata ruokavaliota. Ylimadrdiset 30 kiloa eivat pelkalld sauvakavelylla pois karise.
Sivuilta 20-21 [8ytyvat treeniruokaohjeet kannattaa silloin ottaa avuksi. Parista ylimaaraisesta kilosta saattaa hyvinkin
paasta eroon treenilla. Olipa kiloja sitten pudotettavana kaksi tai kaksikymmentd, liikkuminen kuitenkin kannattaa.

Liikunta saastaa lihaksia
Kun kiloja karistetaan ilman liikkuntaa, aineenvaihdunta hidastuu ja painonpudotuksesta tulee koko ajan hankalampaa.
Monipuolisen treenin avulla lihasmassa ei vdhene ja voi jopa kasvaa laihduttajalla.

Liikkujalla parempi terveys
Terveyden kannalta on parempi olla mieluummin hieman ylipainoinen ja hyvassa kunnossa kuin hoikka huonokun-
toinen sohvaperuna.

Treeni estaa rasvan kertymista

Normaalisti toimiva kroppa varastoi rasvaa mielelldaan ihon alle, jolloin jenkkakahvat kasvavat ja pakarat seka reidet
saavat peitokseen reilumman rasvakerroksen. Jos liikunta jaa vahalle ja ruoka maistuu, kroppa alkaa varastoida rasvaa
sisdelinten ymparille vatsaonteloon (ns. viskeraalirasva).

Saannodllinen liikunta estaa tehokkaasti ndiden sydan- ja verisuonitaudeille ja tyypin Il diabetekselle altistavien rasvava-
rastojen kertymista. Liikunta yhdistettyna terveellisiin ruokailutottumusten muutoksiin tehostaa entisestaan siselinten
ympdrille kertyneen rasvan vahenemista.

Kuinka nopeasti?

Liian rivakka painonpudotustahti lisda tuntuvasti repsahdusriskia, koska se vaatii melkoista karvistelya nalan kanssa.
Jos pudotettavaa on toistakymmenta kiloa, paino putoaa natisti kilon viikossa parin ensimmaisen viikon ajan, jonka
jalkeen tulee pyrkia 0,5 kilon viikkotahtiin. Nopeampi tahti saattaa vahentda myos lihasmassaa.

-

<

SISAELINRASVA

VATSALIHARSET

IHONALAINEN
RASVA

Epaterveelliset ruokailutottumukset ja vahainen liikunta kerryttavat
sisdelinten ymparille vatsaonteloon sisaelin- eli viskeraalirasvaa.




TIESITKO TAMAN?

Noin kaksi prosenttia ihmisistd omaa “supergeenit”lihasmassan
kasvuun. Heilla lihasmassa saattaa kasvaa lahes kaksi kiloa
kuukaudessa ensimmadisten treenikuukausien aikana. Onko
sinulla supergeenit? Se selviaa vain kokeilemalla!

Miesten vyotaronymparysmitta (cm)

Tavoitearvo Lieva terveyshaitta Huomattava terveyshaitta

<94 94-101

Ei lihavuu- Valta painon nousua
teen liittyvaa

sairastumis-

vaaraa.

tai pudota painoa.

Painoa tulisi pudottaa.

e

LISAA LIHAKSIA

Lihasmassa lisaantyy liilkunnalla. Ja mika parasta, lihakset kasvavat treeniuran alussa nopeasti. Ensimmaisten 3-4 treenikuukauden
aikana lihasmassa voi 2-3 kertaa viikossa treenaamalla kasvaa jopa kilon kuukaudessa. Lisdantynyt lihaskudos tehostaa aineen-
vaihduntaa ja edesauttaa painonhallintaa. Lihasmassaa hankkimalla kroppaa voi my6s muokata atleettisemmaksi.

Lihakset kondikseen hyvissa ajoin!
Ian karttuminen vaikuttaa SuomiMiehen lihasmassaan. Jos aikaisemmin ei ole tullut aloitettua, ei peli ole kuitenkaan menetetty.
Lihas kasvaa vield kuusikymppisillakin, tosin hieman hitaammin kuin 30-40-vuotiailla.

Ulkomuoto uusiksil

Lihaskuntotreeni vaikuttaa kehon ulkomuotoon. Laita rauta liilkkeeseen ja 2-3 kuukauden paasta kropassasi saattaa olla yli kolme
kiloa lisda lihasta. Samanaikaisesti rasvan osuus véhenee. Kun nama lihat ldiskdstdan raajoihin ja hartioihin samalla kun vyotarosi
kaventuu 5-10 senttid, on kroppasi takuulla erindkdinen!

Seuraa muutoksia kotikonsteilla

— mittaa ja innostu muutoksistal
Vy6taronymparysmitta on helppo mitata kotona.
Muutokset vyotarolld ovat yleensa nopeita, kun
ruokailutottumuksia rempataan ja liikunta lisaantyy.
Mittaa vyotaronymparys navan kohdalta. Voit seurata
kehitystasi oheisella taulukolla.

VYOTARONYMPARYS

Paivamaara

<m




SALITIVHYSLIW

JUBWILOIIAUF 3] JO ALjstully
1BURISIUILION I
QuRISIUIWOISLIEAUIA

AYIL ouajsIUIW -
s

nnIN3y| ‘€ L0Z eARIQ :0uled

Wod'seAIRIRIPRW (NSROY|N

1110S eyn[ 01pNIS ‘B[SAJBIA BIIIA ‘USUNIIBH LIf :3eANY|
1IeA|\YOY[RY SNYSSYLIUNYII|ISOA

‘lueeyLUINK BJOUIARI ‘DUUR|SS 1IBH :19S40MIY
usuesieA Laey ef ejaAle| el efeniwio]
uauleseyjieq owl] ef biog uied :nsyaL

My
"

i3

B

.:F

U SHIIPPI MMM « BIISBAAT 0Z/01 ‘@S L S13USWIIURYIA ‘0ISILUI0I-[y) ‘eIsew|(Yo- eei usyiey essouuny| efolanesr]

HSIHITIINMMM VT 14 STINIWONS MMM 14’ SIMT@LISHNYTIL LISHNYTILNYVdO

‘essaayiease|idio) uasiejjel 19]0 1e1 eashpyanidnsAyibuaye|A eninnye jeiseiies ‘essousw ayieAk|91IA|DS
uapneJies upNNe [l UsSIUooJy URjof Uo e||nuIS I[eXiw ‘eelyioje eIsij|eAln) 3]0 IS BeIUNYIIT "U33IYNs
ualInNeHUONSLIAA ef -uepAs e133}iseANYNS UO e[|NUIS 1€} UlYiodjie Inunyjii| 3]0 13 ‘eoutedi|A uo ejjnuis
‘J103edN} ‘1]049359]0)] UBJDA ‘DuieduaidA B3X10) U31INy| ‘81O0[1IDSH UO e|jnuIs SOf ‘UIo]|IS UO 3 eeaJe)
uasiA143 el eSuOUN|IUDII} BRISIY4R) BRIIEUURY USPIRIIONA-GY I|A "B|[9S)NiSey eluLIeyee| eenloje
eluNYjlI| RRRUURY ‘Snedlessieyieeyiid BASJO BSSSAYIRAIAIIE NNW [B) S313geIP UO e||nuls 1e) IS)o)I1aY
ISe[13USPASAIS] INUSJUN] 19]O SO “BISI||EAIN] UO USUIWER)YIO[e uBUUNjII] USAAD) ‘Usdlneliesoyyna) ey

-ugpAs upjuoyof eisKinjee] eisijjQuuUEes 1e3 ‘e31a110 eisisAK) ugenw 910 19 ejjnuis 1)1 “eHQDRINSH

soAw eure AL111] uaasyniiwiony uaasisAAy exanw ‘eff10AysAania) ueieew ueaeljea eeofie) eaunyii

INONH

iNVYXNW 3AHY1 Yr ISYINO SIIS VL3SV "VLIILLIOAVL VISITIOGHYIW IMMIV) LYAO 3N - enyneaisnexnny uojiy edof
USUIWEES]| UBSSBWISEYI| ‘B[|NAR URUUNS|II| USUIWISYSE| US3UIedUaIdA ‘USUlWelSIIeY UO|Y 07 ‘elsniiauund Oz ‘Usuiwasyonf uuiawojiy usplin

“e]SI||OPYEW UBAS|O UDS HO3SN Uny ‘Uliweadou ISeessewseyi| 1e1eAses|
)9S UIDX|II] UIARISIN310) 3s0d |9y ef ulsienaduIsyA e1anayiou Jeesl| «
‘eejul|jeyuouted eejjod|ay el Iseiuaasl 993 exof ‘eexony eisijondiuow 104s -
‘ISe01UNYSAAARISDY JRUUYOY| -

‘e)siweeudal) Jexiel ef usasiwnyji| 1eyoje -

VININY ‘NIHIIS 133rHO NONNYLAYM LIYAAQT VLSV VddO

‘pssouuny uayaiw 3pApyid bl bbyuifipyuouipd
10AD}10d|3Y DY30[ “IDISD 13513)S3Y UISIWOAS UDAAY UDD]O.1IdY DSSOISODYONIIUII] “DISISIWDIIOYOY uouuny
uasiIsAA} auiAIu32.4) uouupIApY IpWWIAIWI0) b UOPaI) UDADISOUUI Ud3a}YA DDOY0Y sbdoiuaal) uayalpiuons



