= " URHEILIJAN PAINONPUDOTUS

ENNEN KUIN ALOITAT

Pohdi, mihin vaiheeseen kautta
painonpudotus parhaiten sopii.

ALA
KIIREHDI

HUOMIOI
HARJOITTELU

Pyri pitamaan hiilihydraattien saanti
mahdollisimman optimaalisena. Tama
tukee suorituskykya ja palautumista.
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