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Esipuhe

LEN PARIN VIIME VUODEN AIKANA PANNUT MERKILLE

selvan muutoksen tohtori Michael Mosleyssa. Keski-idan

tukevuus, jonka huomasin tavatessani hdnet ensim-

madisen kerran, on kadonnut ja sen tilalla ovat lihakset,
jotka varastoivat sokeri- ja rasvamolekyyleja tehokkaasti veren-
kierrosta. En voi olla tuntematta ylpeytta siitd, ettd ainakin osa
tasta muutoksesta on vuonna 2011 valmistamamme dokumentti-
ohjelman ansiota. Michael kavi silloin laboratoriossa, jossa mina ja
tutkimusryhmani teimme toitd, ja esittelimme hanelle kunto-
ohjelman, josta kdaytamme lyhennetta HIT (high-intensity training,
korkean intensiteetin harjoittelu) tai HIIT (high-intensity interval
training, korkean intensiteetin intervalliharjoittelu).

Michael etsi tuolloin keinoja, joilla voisi voittaa suvulleen omi-
naisen tyypin 2 diabeteksen. Han tiesi, etta yksi keino olisi liikkunta,
mutta jos vain mahdollista mahdollisimman lyhytkestoisessa ja
tehokkaassa muodossa. Tapasimme siksi, ettd tutkimusryhmamme
Edinburghissa oli hiljattain saanut valmiiksi tutkimuksen, jonka
mukaan vain muutaman minuutin tehokas pyoraily viikossa voisi

vahentdd huomattavasti diabeteksen riskitekijoita.



HIIT - PIKATREENI

Viite vaikuttaa padalta pdin katsottuna jarjettomalta. Kaikkihan
"tietdvat” etta voidakseen saavuttaa liikunnan hyodyt, kuten aero-
bisen ja metabolisen kunnon, on liikkumiseen kaytettdvd aikaa.
Mutta onkohan tassa “tiedossa” sittenkaan peraa?

Ollessani 12-vuotias juoksin ensimmadisen puolimaratonini
Skotlannin Renfrew’ssa. Seuraavien kymmenen vuoden aikana
juoksin varmasti yli 30 000 kilometrid ja harjoittelin tuntikausia
kuntosalilla. Tein niin, koska tutkimusten mukaan niin piti tehda,
jos halusi parantaa aerobista suorituskykyaan.

Jo ennen kuin aloitin Glasgow'n yliopistossa (valmistuakseni —
yllatys, yllatys — hammaslaakariksi), olin ahkera liikuntatieteellisten
kirjojen lukija. Opiskelin myos liikuntafysiologiaa ja aloin tuolloin
oivaltaa, ettei klassinen liikuntatiede — johon vain urheilijat tai
muutamat erittdin terveet skandinaavit tukeutuvat —, kyennyt
osoittamaan kovinkaan luotettavasti, kuinka liikunta vaikuttaa
vaeston terveyteen ja fysiologiaan.

HIIT-ohjelmaan tutustuin kuitenkin luentosalin sijaan juoksu-
radalla. Ratakauden alussa valmentajani John Toner pani minut
juoksemaan 3 x 200 metrin sarjoja, joiden valilla oli kolme mi-
nuuttia palautumisaikaa, ei juuri muuta. Pitkdnmatkanjuoksijat
eivat yleensa harjoittele sprinttejd, mutta ohjelman etuna oli aina-
kin se, ettd sen teki nopeasti. Se kiehtoi minua.

Kun olin viimeista vuotta Glasgow’ssa, paatin tehda lopputyokseni
treenaamista koskevan interventiotutkimuksen. Teimme t6itda yh-
dessa urheiluseuramme nuorisojoukkueen kanssa ja laadimme
nuorille erittdin tehokkaan kymmenviikkoisen intervalliharjoittelu-
ohjelman. Huomasimme, ettad sekd nuorten suorituskyky etta teho
paranivat selvasti enemman kuin tavanomaisella kestavyysharjoit-
telulla. Heti valmistuttuani esittelin 10ydokset ensimmaisessa tie-

teellisessa konferenssissani, jonka jarjesti McMasterin yliopisto —
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Esipuhe

sopivasti juuri se yliopisto, jossa nykyaikainen syklipohjainen HIIT
syntyi.

Sen jdlkeen olen tydskennellyt 20 vuotta ihmisen fysiologian,
liikunnan ja genomiikan parissa ja yrittanyt selittda liikunnan ja
terveyden vaélisia yhteyksid. Kymmenen viime vuoden aikana
olemme tehneet yhteistyotd Ison-Britannian ja Skandinavian yli-
opistojen laboratorioiden ja kanadalaisten kollegojemme kanssa ja
saaneet sadat vapaaehtoiset suorittamaan HIIT-ohjelman muodos-
sa tai toisessa. Lidketieteelliset kokeet ovat osoittaneet, ettd vain
muutaman minuutin intensiivinen harjoittelu kolme kertaa vii-
kossa voi tuottaa tuloksia, jotka ovat samoilla linjoilla tuntikausien
tavanomaisesta harjoittelusta saatujen hyotyjen kanssa.

Mika tarkeintd, tulokset on saatu toisistaan riippumattomissa
tutkimuksissa useissa maissa, lahinna professori Martin Gibalan
tutkimuksissa Kanadan McMasterin yliopistossa, professori Niels
Vollaardin tutkimuksissa Bathin yliopistossa ja professori Ulrik
Wisloffin tutkimuksissa Norjassa.

Miksi sitten tutkimme tadta harjoitusmuotoa? Yksi syistd on se,
ettd olemme kiinnostuneita ajasta. Tai ajan puutteesta. Kaikki
tietdvat, ettd ihmisen pitaisi lilkkua. Liikunta parantaa kuntoa ja
pitkdlla aikavalillda myos alentaa syovan, diabeteksen ja syddn- ja
verisuonisairauksien riskitekijoita.

Kaikki myos tietdvat, etta tavanomaisten liikuntasuositusten
noudattaminen vaatii aikaa ja ponnistuksia. Ajanpuute onkin huo-
lestuttavasti yleisin syy, jonka ihmiset mainitsevat fyysisen aktiivi-
suuden puutteelle.

Uskon, ettd nyt on olemassa riittdavasti tietoa, jotta lyhyita,
kovatehoisia treenituokioita voidaan pitda turvallisina ja te-
hokkaina vaihtoehtoina tavanomaisille kuntoharjoituksille. Nain

voimme poistaa ajanpuutteen niiden tekosyiden joukosta, joita
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liilkkumattomuudelle esitetdadn. Tama parantaa toivottavasti ihmis-
ten kuntoiluhalukkuutta ja auttaa omaksumaan asenteen, joka
johtaa entistd terveempdan eldamdntapaan. HIIT-treeni on siitd
mainio, ettd sen avulla voi treenata niin tyopaikalla kuin kotona-
kin ilman suurempia valmisteluja tai pelkoa siitd, ettd TV:n suosikki-
ohjelma jaa katsomatta.

Uskon myos, etta tuoreet tutkimukset ovat vasta raapaisseet
pintaa. Kun ymmarryksemme genomiikasta ja aineenvaihdunnasta
lisddntyy, opimme pian raataléimdan ja laatimaan ihmisille yksilol-
lisia elamatapaohjeita.

Ennen luultiin, etta liikunnan hyotyvaikutukset olivat suunnil-
leen samat kaikille; ellei liikunnasta hyodtynyt, syyna oli loysdily.
Nyt tiedetddn, etta kukin reagoi liikkuntaan yksilollisesti ja esi-
merkiksi geenitestien avulla voi olla mahdollista asettaa yksilollisia
tavoitteita.

Vuoden 2013 alkuun mennessa jo ldhes miljoona yhdysvalta-
laista oli tilannut geenikartoituksen toivoen sen avulla ymmarta-
vansd entistd paremmin terveyttddn ja valttdvansda omaan peri-
maan liittyvia riskitekijoita. Raataloidyt ohjeet ovat parempia kuin
yleiset, ja entistda parempien ohjeiden pitdisi vahentda kroonisia
sairauksia ja lopulta my6s julkiseen terveydenhuoltoon kohdistu-
vaa painetta. Yhdistamalla yksinkertaisia ratkaisuja, kuten HIIT, ja
huipputeknologiaa, esimerkiksi DNA-profilointi, on toivottavasti
mahdollista kehittdd optimaalinen liikkuntaohjelma, jonka avulla jo-
kainen pystyy vaikuttamaan itselleen olennaisimpiin riskitekijoihin
— ei siis pelkastaan riskitekijoihin, jotka koskevat epamaaraista
"keskivertovaestoa”.

Tutkimus on avainasemassa. Tutkimuksella ei kuitenkaan ole
mitdan merkitystd, ellei sita pystyta muuntamaan yleistajuisiksi

kdytdnnon oppaiksi.
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Esipuhe

Tasta syysta suosittelen HIIT — pikatreeni -kirjaa. Se on ajantasainen
raportti uusimmista tutkimuksista. Lisdksi se on selonteko, joka
poistaa varsin monimutkaiseen tieteelliseen tyohon liittyvan mys-
tilkan ja auttaa ndkemaan, kuinka helposti liikuntaohjelman voi
sovittaa paivittaisiin rutiineihin.

Kun noudatat Michaelin ja Petan ohjeita ja pohdit mitd tutkimus-
tulokset voisivat merkitd kohdallasi, voit varmasti alentaa erilais-
ten kroonisten sairauksien riskid. Kenties jopa nautit treeneista

ensimmadisen kerran elamassasi.

Professori Jamie Timmons
Joulukuussa 2013
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Johdanto

AAKARIN TUTKINNON SUORITTANEENA TOIMITTAJANA

tormdan usein vditteisiin, jotka vaikuttavat liian hyvilta

ollakseen totta, ja usein ne sitd ovatkin. Vahan asioihin pe-

rehdyttyani saatan kuitenkin joskus punnita alkuperdista
kantaani uudelleen ja huomata, etta alkujaan jarjettomaltad tun-
tuneessa asiassa onkin ehka jotain peraa. Taloustieteilija John
Maynard Keynesin sanoin: “Kun tosiasiat muuttuvat, muutan
mieltdni.”

Nain kavi, kun vuoden 2012 alussa ensimmaisen kerran kuulin
jaksoittaisesta paastosta. Suhtauduin alkujaan siihen epadillen. Ole-
tin, ettd kyseessa olisi jokin detoxkuurin muunnelma tai muu pal-
jolti vaaraksi osoitettu kadsitys siitd, kuinka elimisto toimii. Pdatin
kaikesta huolimatta hankkia lisda tietoa, silla olin hiljattain huo-
mannut hdilyvdni diabeteksen rajoilla ja kehossani olevan liikaa
viskeraalista eli vatsaonteloon kertynytta rasvaa. Isani kuoli diabe-
tekseen liittyvaan sairauteen, ja koin kulkevani samaa tieta.

Niinpd aloin tutkia vaitettd, ettd ruokarytmitystd muuttamalla
painoa voisi pudottaa ja etenkin parantaa insuliiniherkkyytta. Tor-
masin pian Yhdysvalloissa ja Isossa-Britanniassa tehtyihin tutkimuk-

siin, joiden mukaan kalorien saannin vihentdminen, ei pdivittdain
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vaan muutamana pdivand viikossa, vahentdd nopeasti elimiston
rasvaa ja vaikuttaa muutenkin hyodyllisesti.

Tarkasteltuani asiaa syvemmin huomasin, ettd merkittava jouk-
ko eldimilla ja ihmisilla tehtyja tutkimuksia tuki jaksoittaista paas-
toa. Keskustelin useiden eturivin asiantuntijoiden kanssa, testasin
vaitteitd itse ja tein dokumenttiohjelman Englannin yleisradioyhtio
BBC:lle. Tammikuussa 2013 kirjoitin yhdessa Mimi Spencerin
kanssa kirjan The FastDiet (suom. 5:2-dieetti), johon kokosimme kai-
ken 5:2-dieettid (syd normaalisi viitend pdivdna viikossa, kevyt-
paastoa kahtena pdivand) koskevan tutkimuksen. Tata menetelmaa
kayttdaen paasin noin yhdeksasta rasvakilosta ja vereni glukoositaso
palasi normaaliksi. Kyse oli vain minun kokemuksistani (ja oma-
kohtaiset tarinat ovat huonoa tiedettd), mutta tulokset olivat samoilla
linjoilla kuin useat kliiniset tutkimukset, joita oli tehty jaksoittaisen
paaston eri muodoista.

Edelleenkaan ei tiedetd, miten jaksoittainen paasto pitdisi ihan-
teellisimmillaan toteuttaa ja millaisia ovat sen todelliset pitkdn aika-
valin hyodyt tai mahdolliset sudenkuopat, mutta tuhannet ihmiset
ovat kirjan julkaisemisen jalkeen noudattaneet 5:2-ohjelmaa, saa-
neet painonsa putoamaan ja ottaneet minuun yhteyttd kertoak-
seen, kuinka helppoa se on ollut. Voin hyvillani myos todeta, etta
aiheesta tehddan uusia tutkimuksia.

Kirjoittaessani kirjaa 5:2-dieetti yksi alueista, joita sivusin — tosin
lyhyesti — oli liikkunta. Ruokavalio ja liikunta tdydentdvat toisiaan,
ne kuuluvat yhteen kuin Fred Astaire ja Ginger Rogers tai Batman
ja Robin. Lisdksi tiede ja uudet tutkimukset muuttavat mieli-
kuvaamme kummastakin.

Jo ennen kuin tein dokumentin paastosta, olin tormannyt no-
peasti kehittyvdan uuteen harjoittelumuotoon liikunnan saralla.

Sitd sanotaan korkean intensiteetin intervalliharjoitteluksi (HIIT,
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Johdanto

high-intensity interval training) tai tehotreeniksi (HIT, high-intensity
training).

Yksi tdman jyrkasti aiemmasta poikkeavan harjoittelutavan
pioneereista on Jamie Timmons, Loughboroughin yliopiston systeemi-
biologian professori. Loughboroughissa sijaitsevat olympiatutkimus-
keskus Centre for Olympic Studies and Research ja yksi Ison-
Britannian johtavista urheilututkimusosastoista.

Kun tapasimme, Jamie esitti mielestdni tyrmistyttavan ja lahes
uskomattoman vditteen. Han sanoi, ettd voisin saada hyvadkseni
monia liilkunnan tarkeimmistd hyodyistd harjoittelemalla tehok-
kaasti vain kolme minuuttia viikossa. Han uskoi, etta jos olisin val-
mis kokeilemaan, huomaisin merkittdvid muutoksia biokemiassani
jo neljassa viikossa. Se tuntui varsin epatodennakoiseltd mutta myos
aarettoman kiehtovalta. Niinpa suostuin perusteellisiin testeihin ja
panin toimeksi. Tulokset, joista kerron sivulta 71 alkaen, olivat yllatys.

Sen jalkeen kun ensimmaisen kerran keskustelin Jamien kans-
sa vuonna 2011, on HIIT-treenid koskeva tutkimus lisdantynyt ra-
jahdysmadisesti ja uutta tietoa tulee koko ajan. Kirjoitin tdta kirjaa
puolitoista vuotta, ja jopa sind aikana tehtiin joukko uusia tutki-
muksia, joista saatiin lisad nayttoa siita, etta todella monet niista
hyodyistd, joita perinteisestd harjoittelusta saavutetaan, on mah-
dollista saavuttaa myos lyhyilla maksimiteholla tehdyillda vedoilla.
Voimme hyotya tehoharjoittelusta jopa enemman. Sillda on useita

hyodyllisia vaikutuksia:

e Se parantaa aerobista kuntoa ja kestavyytta.
¢ Se vdahentda elimiston rasvaa.
e Se lisdd yla- ja alaruumiin voimaa.

¢ Se parantaa insuliiniherkkyytta.
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Nama tutkimustulokset muodostavat pohjan sille, mita kutsun
pikatreeniksi. Pikatreeni on kaytannollinen ja miellyttava tapa
saada suurin mahdollinen hyoty mahdollisimman pienessa ajassa.

Kirjoittajatoverini on merkittava urheilutoimittaja ja valmentaja
Peta Bee. Han on koko uransa ajan tutkinut urheilu- ja kunto-
teollisuuden vditteitd. Toisin kuin mind hdn rakastaa kuntoilua.

Hédnen avullaan olemme voineet muuttaa teorian kaytannoksi.

Laiskamato ja voimanpesa

MICHAELIN VAIKUTTIMET

Peta ja mina lahestymme kuntoilua hyvin erilaisista lahtokohdista.
Peta on ollut uskomattoman urheilullinen koko ikdnsa. Han juoksee
huvikseen maratoneja ja rakastaa kunnon kovaa treenia. Han on
viimeksi kuluneet 20 vuotta ajatellut, kuntoillut ja kirjoittanut ja
yrittanyt ndin saada muut jakamaan intohimonsa.

Mina puolestani en pida kuntoilusta. En saa mielihyvaa treeneis-
ta enka pinnistelemisesta. Jaan sita vastoin astronautti Neil Armst-
rongin kasityksen. Hanhan sanoi kerran: ”Uskon etta jokaisella ih-
miselld on rajallinen maara sydamenlyonteja. En aio tuhlata
ainuttakaan omistani juoksemalla ympariinsa ja tekemalla kunto-
harjoituksia.” Yhdyn myos nayttelija Peter O’Tooleen, joka vaitti:
“Ainoa minulle sopiva liikunta on kavely liikuntaa harrastaneiden
ystavieni arkun takana.”

No, ehka hieman liioittelen. Nyt 56-vuotiaana huomaan kehoni
tarvitsevan fyysista aktiivisuutta ja ymmarran liilkunnan tarkeyden.
Hyvaksyn tdysin myos sen, ettd meilld on synnynndinen tarve liik-
kua. Opiskellessani ladketiedetta urheilin varsin paljon, juoksin
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Johdanto

ja uin. Sitten aloitin tyoelamassa enka enaa loytanyt aikaa lii-
kuntaan.

Ald ymmarra vaarin. En ole taydellinen laiskamato. Hiihdadn mie-
lellani, nautin kavelemisesta, piddan meressa uimisesta ja olen mie-
lellani aktiivinen. En tosiasiassa katso mitaan tallaista "kuntoiluksi”;
en tee sita siksi, ettd minun taytyy.

Kuntoilu tarkoittaa mielestani kuntosalia. Se tarkoittaa pitkia
juoksulenkkeja myos huonolla saalla tai juoksumatolla tarpomista.
Se tarkoittaa tuntikausien hikoilua kuntopyoralla tai raskaiden pai-
nojen nostelua ja sita seuraavia uskomattomia hetkia: vaaka osoit-
taa, etta paino on pudonnut tuskin kiloakaan. Minusta kuntoilu on
vain jotakin siedettdvaa ja sita harrastetaan pakosta, ei mielihalusta.

Jos silti kuntoilen, haluan sen kayvan nopeasti ja toimivan, ole-
van helppoa ja hetkessa ohi. Juuri tama oli tieteellisen nayton ohella
ensimmainen asia, joka viehatti minua HIIT-treenissa. Peta mieltyi

pikatreeniin eri syista, kuten voi olettaakin.

PETAN VAIKUTTIMET

Toisin kuin Michael, rakastan kuntoilua ja sita tunnetta, jonka liikun-
nasta saan. Nautin siitd, etta paasen testaamaan omaa kestavyyttani
ja voimaani ja pidan uupumuksen tunteesta, joka tulee darimmai-
sen kovan fyysisen treenin jalkeen.

Ihastuin liikkumiseen, kun aloitin yleisurheilun alakoulussa.
Ennen pitkaa tie vei minut juoksijaksi Walesin joukkueeseen teini-
ikaisend ja parikymppisena. Koska halusin kiihkedsti ymmartaa,
kuinka elimisto reagoi darimmaiseen ponnistukseen ja pystyy tois-
tuvasti puskemaan itsensa uusille rajoille, aloin opiskella urheilu-
tiedetta yliopistossa. Tuolloin opin perustiedot fysiologian ja bio-

mekaniikan periaatteista ja nakemykseni hyvasta kunnosta ja siita,
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kuinka se on saavutettavissa, vakiintui. Toimittajanurallani suun-
tauduin ennen pitkaa kuntoon liittyviin kysymyksiin, ja viimeiset 20
vuotta olen kirjoittanut urheilutieteesta ja kunnosta seka niiden
vaikutuksesta terveyteen ja pitkdikaisyyteen.

Mita tulee HIIT-treeniin, en ole kaikkina urheiluvuosinani enka
vuosina, joina olen tutkinut kuntoilua kdytannossa, loytanyt mitaan
laheskaan yhta palkitsevaa fyysisesti ja henkisesti. Tavallaan voisi
sanoa, ettd olen elava esimerkki elinikdisestd pikatreenaajasta -
vaikkakin ymmarsinkin taman vasta hiljattain. Tutustuin ajatukseen
maksimiteholla tehdyista spurteista ja lyhyista palautumisajoista
aloittaessani yleisurheiluharjoittelun. Juoksin ja holkkasin, juoksin
ja holkkasin useita kertoja viikossa tehden lyhyita vetoja juoksu-
radalla - ja olen sailyttanyt tavan tahan paivaan: juoksen tehoja vuo-
rotellen esim. rinteen ylos, jalkapallokentan laidat, katulamppujen
valit tai puuriveja seuraillen.

Nyt 45-vuotiaana olen kiireinen tydssa kadyva aiti, eika minulla
ole enda aikaa tai no, ollakseni rehellinen, haluakaan viettaa yli tun-
tia paivassa treenaten. Haluan toki estaa keski-ian painonnousun,
tuntea oloni hyvaksi ja tietysti my6s nayttaa mahdollisimman hy-
valta. Haluan myos, ettd kehoni toimii hyvin. Mutta haluan kaiken
taman nopeasti. Ja siina, lyhyesti, on mielestani HIIT-treenin suurin
houkutus. Jos haluat 6ytaa tavan parantaa kuntoasi nopeasti uh-

raamatta kuntoilulle paljonkaan aikaa, jatka lukemista.
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Tutkimuksen tehtdava on esittda kysymyksid. Tutkimuksia teke-
malld voimme haastaa perinteisen ajattelun ja joskus jopa osoittaa
sen vadraksi. Maailma on tdynnd terveysvditteitd, joita pidetdan

laajasti ottaen oikeina. Todenndkoisesti tunnistat ndista muutamia:

e Maksimihyddyn saavuttamiseksi tarvitaan paljon

kohtalaisen tehokasta harjoittelua.

e Kuntoilemalla voi pudottaa painoa.

e Liikuntaa pitdisi aina edeltda pitkahko verryttely.

e Venyttely ennen liikuntaa parantaa suoritusta ja

vahentdd vammojen riskia.

¢ Kaikki hyotyvat kuntoilusta.

Tassd kirjassa punnitsemme tarkasti nditd ja muita terveysvaitteita.
Kirjan ensimmadisessd osassa Michael kasittelee HIIT-treenin histo-
riaa ja tieteellista taustaa seka kuvaa omia yrityksidan siirtad teoria
kaytdntoon. Peta on koonnut toiseen osaan joukon tutkimuksiin
pohjautuvia pikatreeneja sekd kdaytannon neuvoja ja vinkkeja siita,
kuinka HIIT-treenin saa sovitettua osaksi arkielamaa.

Toivomme, ettd suhtaudut nakemyksiimme yhta epailevasti kuin
me suhtaudumme muiden pdatelmiin. Viittaamme usein tieteelli-
seen Kkirjallisuuteen, jota olemme kayttaneet hyvaksemme, jotta
voit tehdd omat paatelmasi. Kyseiset tutkimukset 10ytyvat helposti
hakujen avulla internetistd. Useimmat ovat ilmaisia, ja kaikista on

saatavissa ainakin tiivistelma.
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Suurin kiitos kuuluu lukuisille tutkijoille ja vapaaehtoisille,
jotka ovat antaneet aikaansa ja kehonsa, jotta uutta tietoa kuntoi-
lusta saataisiin selville, ja suorittaneet erilaisia vaativia rutiineja
siina toivossa, ettd paras mahdollinen treenitapa loytyisi.

Kaikki ei sovi kaikille, mutta toivomme, ettd tima kirja antaa
tarvitsemasi tiedon, jotta voit suunnitella tehokkaan ja miellytta-
van ohjelman, joka toimii sinun kohdallasi.

Tama Kkirja on tarkoitettu niille Michaelin hengenheimolaisille,
jotka eivdt nauti kuntoilusta mutta haluavat silti pitda rasvan ku-
rissa ja pysya terveind ja toimia mahdollisimman tehokkaasti, aikaa
sdaastdaen. Se on tarkoitettu myos niille Petan tapaisille, jotka rakas-
tavat kuntoilua ja haluavat saada siitd mahdollisimman paljon. Se
on tarkoitettu myos niille, jotka vain suhtautuvat itseensa uteliaasti

ja haluavat kyseenalaistaa ennakkokasityksensa. Lukuiloa.
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LIKUNNAN HYODYT JOPA
KOLMESSA MINUUTISSA!

Kuntopy®drg, portaat, juokseminen tai omapainoharjoittelu,
aloita vain muutamalla minuutilla viikossa. Pikatreenista
hyétyvat niin rapakuntoiset kuin himotreenaajatkin. Kirja
esittad vahvat todisteet sen puolesta, ettd vahempikin riittaa.

Kirjasta 16ydat tehokkaat treeniohjelmat (minimitreeni,

60 sekunnin treeni, rasvanpolttaja, puistotreeni...) seka hyvaksi
todetut vinkit arjen aktiivisuuden lisddmiseen. Jos haluat
eroon rasvasta, teho eli intensiteetti on avainasemassa.

HIIT-treeni:

e Auttaa painonpudotuksessa

* Hillitsee ruokahalua

¢ Tukee syddmen toimintaa

¢ Alentaa kolesterolia

 Vahentia sydpien ja diabeteksen riskia
« Tasaa veren sokeripitoisuutta

¢ Parantaa lihaskuntoa

Pikatreeni
tdydentaa
ihanteellisesti
5:2-dieettia.
Kansi: Jaakko Koivisto ‘ ” ‘ ‘ ‘ ‘I
ISBN 978-951-0-40699-1
KL 79.6
www.wsoy.f1 977895107406991



	HIIT_etukansi_72dpi
	9789510406991_lukun
	HIIT_takakansi_72dpi

