


Brädi

Å39-vuotias, lahtelainen hip hop -artisti

Å5th Element(1998 ->)

ÅHerrasmiesliiga / CheekCrew(2000-2018)

ÅSooloura / Rähinä Records(2010 ->)

ÅLahti United (2014 ->)

ÅLahti Basketball(2015 ->)



Menestyneimmät julkaisut

ÅLämpööft. Redrama(2012, PLATINAA)
ÅUimaan ft. PistePiste(2014, KULTAA)
ÅHätähuuto ft. Toni Wirtanen (2014, PLATINAA)
ÅKomboft. Evelina(2016, PLATINAA)
ÅSaturnus ft. Illi (2016, PLATINAA)
ÅNelostie ft. Juha Tapio (2017, KULTAA)
ÅNäisKengisςalbumi (2012, KULTAA)
ÅIII ςalbumi (2014, KULTAA)
ÅYhteiskuuntelut SpotifyssaςYLI 40 MILJ.





ESIMERKKIVIIKKO (18. ς24.3.)

ÅMa. Fanituotepalaveri / treeni (Lahti)

ÅTi. Lahti Basketballςkokous (Lahti)

ÅKe. Treeni / puhujakeikka (Lahti)

ÅTo. Promopäivä(HKI) / Pelicans-matsi (Lahti)

ÅPe. Treeni (Lahti) / Keikka (Nurmes)

ÅLa. Paluu Nurmeksesta / Lepo (Lahti)

ÅSu. Lahti Basketballςottelukuulutus (Lahti)



ESIMERKKIKEIKKA - NURMES

ÅLähtö: 13:00

ÅAjoaika: Noin 5h Lahdesta

ÅSoundcheckklo. 20:00

ÅRuokailu/majoittuminen klo. 21:00

ÅShowtime: klo. 00:00

ÅUnille: 02:00 ς04:00 välillä

ÅPaluu: Jossain hotelliaamiaisen ja huoneen 
luovutuksen välillä.

ÅKotona: Noin klo. 16-17.



#FITFOR40

Å40-vuotissyntymäpäivä 9.4. 2019

ÅAloitin projektin lokakuussa 2018

ÅValmentaja Tony Vierikko
- @valmennuspalveluttony

ÅHarjoitusohjelma

ÅRuokavalio

ÅTäysin uusi mies!



PERUSPILARIT JAKSAMISEEN

ÅLEPO

ÅLIIKUNTA

ÅRAVINTO

ÅHENKINEN HYVINVOINTI



LEPO

ÅSuositus aikuiselle 7-9 h. / yö

ÅYksilöllistä

ÅUnen laatu tuntimäärää tärkeämpi

ÅOmia helmasyntejä:
- Yökukkuminen
- Laitteilla roikkuminen
- Keikkareissut haastavia ylipäätään



LIIKUNTA

ÅKuntosali vuoroviikoin 3/4 kertaa viikossa

ÅKoripallovuoro 1-2 kertaa viikossa

ÅKevät/kesäaikaan aamulenkkejä..ehkä

ÅMuu palloilu, futis, pipolätkä jne.

ÅKonkreettinen hyöty:

- Hyvä kunto edesauttaa ammatissa toimimista ja 
jaksamista kaikilla sen osa-alueilla.



RAVINTO

ÅPari viime vuotta lihatta / kanatta

ÅViisi ateriaa päivässä, ateriaväli 2,5 ς4h

ÅTreenin jälkeen heti palautusjuoma + banaani

ÅVitamiinit, magnesium ja Omega 3

ÅSäännöllinen ruokailu estää verensokerin 
heittelyt ja pitää menon virkeänä



HENKINEN HYVINVOINTI

ÅYstävien, perhesuhteiden ja työn ulkopuolisten 
kiinnostuksenkohteiden vaaliminen tärkeää.

ÅAvioero / muu kriisi?
- Oman kokemukseni mukaan ilman liikuntaa 
ja säännöllistä ruokailua en olisi jaksanut. 
Terveelliset elämäntavat tuovat 
uskomattoman paljon voimaa haastavienkin 
tilanteiden keskellä.



TEKOSYYT VS. TOTUUS

Åέ9ƴ ǇȅǎǘȅΣ ƪǳƴ ƻƭŜƴ ǘǀƛŘŜƴ ǇǳƻƭŜǎǘŀ ǊŜƛǎǎǳƴ 
päällä..jneΦέ
- Kyllä pystyt. Jopa ABC -asemilla on nykyään 
hyvät salaattipöydät, kaupoista saa hedelmät 
ja proteiinipatukat jne. 

ÅKun terveellisestä elämäntavasta ei ota 
itselleen stressinaihetta, se menee hyvin 
omalla painollaan!



T-PAITA (29.3.2019)



KIITOS.


