


Bradi

A 39-vuotias, lahtelainen hip hogartisti

A 5th Element(1998->)

A Herrasmiesliiga CheekCrew(20002018)
A Sooloura / Rahin®ecord€2010->)

A Lahti United (2014>)

A LahtiBasketbal(2015->)



Menestyneimmat julkaisut

A LampoOdft. Redramg 2012, PLATINAA)

A Uimaanft. PistePistg€2014, KULTAA)

A Hatahuutoft. Toni Wirtanen (2014, PLATINAA)
A Komboft. Evelina(2016, PLATINAA)

A Saturnusdt. Illi (2016, PLATINAA)

A Nelostieft. Juha Tapio (2017, KULTAA)

A NaisKengiscalbumi (2012, KULTAA)

A 1l calbumi (2014, KULTAA)

A YhteiskuunteluSpotifyssa; YLI 40 MILJ.
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ESIMERKKIVIIKKO 24.3.)

A Ma. Fanituotepalaveri / treeni (Lahti)

A Ti. LahtBasketba

A To.PromopaiviH

tkokous (Lahti)

A Ke. Treeni / puhujakeikka (Lahti)

K1) / Pelicanmatsi (Lahti)

A Pe. Treeni (Lahti) / Keikka (Nurmes)
A La. Paluu Nurmeksesta / Lepo (Lahti)
A Su. LahtBasketbalkottelukuulutus (Lahti)



ESIMERKKIKEIKKAURMES

A Lahto: 13:00

A Ajoaika: Noin 5h Lahdesta

A Soundchecklo. 20:00

A Ruokailu/majoittuminen klo. 21:00
A Showtime klo. 00:00

A Unille: 02:00z 04:00 valilla

A Paluu: Jossain hotelliaamiaisen ja huoneen
uovutuksen valilla.

A Kotona: Noin klo. 147.




#FITFORA40

A 40-vuotissyntymapaiva 9.4. 2019
A Aloitin projektin lokakuussa 2018

A Valmentaja Tony Vierikko
- @valmennuspalveluttony

A Harjoitusohjelma
A Ruokavalio
A Taysin uusi mies!
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PERUSPILARIT JAKSAMISEE]

_EPO
_LIHKUNTA
RAVINTO

HENKINEN HYVINVOINTI



LEPO

A Suositus aikuiselle-g h. / yo
A Yksilollista
A Unen laatu tuntiméaraa tarkeampi

A Omia helmasynteja:
- YOkukkuminen
- Laitteilla roikkuminen
- Kelkkareissut haastavia ylipaataan



LIIKUNTA

A Kuntosali vuoroviikoin 3/4 kertaa viikossa
A Koripallovuoro 12 kertaa viikossa

A Kevat/kesédaikaanamulenkkeja..ehké

A Muu palloilu, futis pipolatka jne.

A Konkreettinen hyoty:

- Hyva kunto edesauttaa ammatissa toimimista ja
jaksamista kaikilla sen osdueilla.



RAVINTO

A Pari viime vuotta lihatta / kanatta

A Viisi ateriaa paivassa, ateriavali 2,8h

A Treenin jalkeen heti palautusjuoma + banaani
A Vitamiinit, magnesium ja Omega 3

A Saannollinen ruokailu estaa verensokerin
heittelyt ja pitda menon virkeana



HENKINEN HYVINVOINTI

A Ystavien, perhesuhteiden ja tyon ulkopuolister
kilnnostuksenkohteiden vaaliminen tarkeaa.

A Avioero / muu kriisi?
- Oman kokemukseni mukaan ilman liikkuntaa
ja sdanndllista ruokailua en olisi jaksanut.
Terveelliset elamantavat tuovat
uskomattoman paljon voimaa haastavienkin
tilanteiden keskella.



TEKOSYYT VS. TOTUUS

A¢ 9y LlBates (dzy 2t Sy
paalla.jned ¢
- Kylla pystyt. Jopa AB&semilla on nykyaan
nyvat salaattipoydat, kaupoista saa hedelmat
ja proteiinipatukat jne.
A Kun terveellisesta elamantavasta ei ota
itselleen stressinaihetta, se menee hyvin
omalla painollaan!
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KITOS.



