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Suomen suurin 
pyöräilymedia
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Fillarin eri mediat antavat lukijalle tietoa ja 
elämyksiä enemmän ja monipuolisemmin 
kuin koskaan aiemmin.

Mainostajille Fillari tarjoaa erinomaiset 
mahdollisuudet tavoittaa kasvaneen 
lukijakunnan (+30 % viime vuoteen 
verrattuna painetussa lehdessä) ja suuren 
joukon sitoutuneita pyöräilyn harrastajia. 
Fillari on ainut Suomessa ilmestyvä 
pyöräilyn harrastelehti.

Tarjoamme fillari-lehti.fi-sivustomme kautta 
mainostajiemme käyttöön supersuositun 
fillarifoorumi.fi:n rinnalle kanavan tavoittaa 
pyöräilyn harrastajia. 

Lukijatutkimuksemme perusteella 
Fillarin lukijat ja heidän perheensä 
ovat erittäin otollista kohderyhmää. He 
harrastavat pyöräilyn eri lajeja ja muotoja 
aktiivisesti ja monipuolisesti sekä käyttävät 
harrastukseensa paljon rahaa. Fillarin lukijat 
vaikuttavat vahvasti myös lähipiiriensä 
pyöräilyyn liittyviin hankintoihin. 

Lukijatutkimukseen voit tutustua 
kokonaisuudessaan täällä: 
fillari-lehti.fi/mediatiedot/

Fillarin mediatuotteissa mainoksesi on 
takuuvarmasti oikeassa paikassa.

Fillari on 
suomalaisten 

pyöräilyn 
harrastajien 
ykkösmedia! 
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Toimitus
Päätoimittaja Ilkka Järvimäki  
ilkka.jarvimaki@fillari-lehti.fi  
040 521 3105 

Kustantaja 
100rpm Media Oy
Toimitusjohtaja Markku Pulkkinen 
markku.pulkkinen@fillari-lehti.fi  
040 966 3417

Mediamyynti
Lasse Kankaanpää  
lasse.kankaanpaa@fillari-lehti.fi  
045 899 9929 

Taitto 
CheckPoint Production Oy  
info@checkpoint.fi  
010 239 0190

Paino
Printall AS

PYÖRÄLLÄ PÄÄSTÄÄN

Kuka olet?

Tom Nylund, reipas helsinkiläinen mies, 
joka pyöräilee paljon.

Mikä sai sinut rakastumaan pyöräilyyn?

Muistan, kuinka lapsena pyöräily oli yhtä kuin va-
paus liikkua. Myöhemmin siitä tuli  motocrossin 
leikkimistä mudassa, ja samalla polulla olen 
edelleen. Ajan vieläkin lätäköistä ja nauran.

Millainen rooli pyöräilyllä on elämässäsi?

Iso. Se on toki osittain työtä, kun tekee videoita ja 
TV-juttuja aiheesta. Välillä myös opetan ja opas-
tan. Mutta kyllä pyöräily on aina ollut isosti läsnä. 
Välillä se on muuttanut muotoaan siten, että joku 
pyöräilylaji on saanut enemmän huomio ta kuin 
joku toinen. Ja onhan se minulle ja perheelleni 
tärkeä liikuntamuoto ja liikkumistapa.

Miten pyöräily on  
muuttanut sinua ja elämääsi?

Suurin muutos oli kai se, kun aikoinaan löysin 
kumppanin, joka piti pyöräilystä. Hänestä tuli 
himopyöräilijä ja nykyään olemme pyöräilevä 
perhe. On hauskaa, kun voi ajaa päivälenkkejä ja 
käydä kisoissa yhdessä.
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PAINETTU LEHTI / DIGITAALINEN NÄKÖISLEHTI

Aineisto
Ensisijaisesti 
korkearesoluutioinen PDF. 
Vaihtoehtoisesti JPG- tai TIFF-
tiedosto. Aineiston mukana 
toimitettava vedos ja tiedot 
käytetyistä ohjelmista ja 
tekstityypeistä.

Huom! Fillari-lehden 
digitaalisen näköis lehden 
(lehtiluukku.fi/lehdet/fillari/) 
mainoksissa olevat nettiosoitteet 
ja QR koodit ovat aktiivisia 
elemettejä ja ne linkitetään 
automaattisesti taitossa. Jos 
haluat esimerkiksi mainoksessa 

olevan kuvan tai logon toimivan 
linkkinä, niin toimita mainoksen 
mukana selkeä ohjeistus 
halutusta toiminteesta ja linkki 
haluttuun kohdeosoitteeseen.

Värinmääritys
CMYK

Resoluutio
300 dpi

Painon väriprofiili
ISO Coated v2 300%

Leikkuvara
3 mm joka suuntaan

Aineiston nimeäminen
Ilmoittaja, lehden numero  
ja aineiston koko, esimerkiksi:  
IlmoittajaX_fillari01–210x297.pdf

Aineiston toimitus
Sähköpostilla osoitteeseen  
lasse.kankaanpaa@fillari-lehti.fi

NUMERO ILMESTYY* VALMIS AINEISTO

1 19.2. 30.1.

2 23.4. 2.4.

3 18.6. 28.5.

4 27.8. 6.8.

5 15.10. 24.9.

6 17.12. 26.11.

*  Alustavan suunnitelman mukaan. Fillari-lehti pidättää itsellään 
oikeudet muutoksiin teemoissa ja ilmestymispäivissä.

Aineistopäivämäärät 2025 Aineisto-ohjeet

Fillarin lukijoista 39,6% 
omistaa neljä tai useamman 
harrastepolkupyörän. Yhden 

pyörän omistaa vain 7,3% 
lukijoistamme.

Fillarin lukijatutkimus 2023

Fillari on Suomen johtava pyöräilymedia. Painettu 
lehti ilmestyy kuusi kertaa vuodessa ja tavoittaa yli 
20 000 aktiivista lukijaa. Lehti on luettavissa myös 
digitaalisena näköisversiona Lehtiluukun palvelussa 
selaimella tai sovelluksella. Lehtiluukun arkistosta 
löytyvät Fillari-lehden kaikki numerot 2007 vuodesta 
alkaen. Lehtiarkisto on kestotilaajien vapaassa käytössä 
ja muidenkin tilat tavissa ja ostettavissa.

http://lehtiluukku.fi/lehdet/fillari/
mailto:lasse.kankaanpaa%40fillari-lehti.fi?subject=


PAINETTU LEHTI / DIGITAALINEN NÄKÖISLEHTI

KOKO HINTA (€)

2/1 (A3) 3427,00

Etuaukeama 3650,00

1/1 (A4) 2142,00

Takakansi 2300,00 

1/2 (A5) 1392,00

1/4 834,00

1/8 458,00

	y Määräpaikkalisä +10 % (esimerkiksi 2- ja 3-kansi)
	y Hinnat edellyttävät painovalmista digitaalista aineistoa. 
	y Hintoihin lisätään arvonlisävero 25,5 %. 
	y Maksuehto: 14 päivää netto. Yliaikakorko määräytyy lain mukaan. 
	y Mediatoimistoalennus 15 % auktorisoiduille mediatoimistoille 

painovalmiista aineistosta. 
	y Pyydä vuosisopimustarjous mediamyynniltämme.
	y Liitteet, muut ilmoituskoot ja luovat ratkaisut (advertoriaalit tms.):  

Pyydä tarjous ilmoitusmyynniltämme.

Ilmoitushinnat ja -koot

* lisäksi leikkuuvara 3 mm

2/1 aukeama 1/1 kokosivu 1/1 takasivu 1/2 sivu 1/4 sivu 1/8 sivu

Koko 420 mm x 297 mm*, 210 mm x 297 mm*, 210 mm x 267 mm* 210 mm x 148 mm*, (vaaka) 
105 mm x 297 mm*, (pysty)

87 mm x 126 mm 87 mm x 60 mm

Hinta 3 427 € 2 142 € 2 300 € 1 392 € 834 € 458 €

Toisto lisää  
mainonnan tehoa. 

Pyydä vuosisopimus
tarjous media
myynniltämme.



Muutamia esimerkkejä 
fillarifoorumi.fi:n 
vetovoimasta:

Pyöräsuosituksia osion ”Gravel 
grinding” -fillarit keskusteluketjua 
on käyty lukemassa yli 4,3 miljoonaa 
kertaa ja kommentteja ketjussa on 
lähes 14 400. 

Sähköavusteiset pyörät -osion 
”Sähkömaastopyöräehdotuksia” 
keskusteluketjua on käyty lukemassa 
yli 886 000 kertaa ja kommentteja 
ketjussa on yli 2 200. 

Kaupat-osion ”Alennusmyynnit”  
keskusteluketjua on käyty 
lukemassa yli 4,8 miljoonaa kertaa ja 
kommentteja ketjussa on yli 7 500.

Varusteet-osion ”Syksy tulee, 
valoa!” keskusteluketjua on käyty 
lukemassa lähes 5,1 miljoonaa kertaa 
ja kommentteja ketjussa on yli 13 200.

Tuotevalikoima

Fillarifoorumi
Fillarifoorumi.fi on Suomen suosituin polkupyöräilyn sosiaalinen 
media. Fillarifoorumilla on yli 30 000 rekisteröitynyttä käyttäjää 
ja määrä kasvaa päivittäin. Eri IP-osoitteista tehdyt käynnit ovat 
ylittäneet kuukausi tasolla parhaimmillaan 100 000:n rajapyykin. 
Foorumilla vierailee jossain vaiheessa lähes jokainen suomalainen 
pyöräilyn harrastaja. Fillarifoorumi tarjoaa mainostajalle massiivisen 
määrän ostoaikeissa olevia harrastajia.

Nettisivut
Nettisivumme (fillari-lehti.fi) ovat uudistuneet. Niiden kautta voi 
muun muassa lukea ajankohtaisista teemoista ja tehdä kätevästi 
lehden tilauksen. Pyydä lisätietoja ja tarjous mainosvaihtoehdoista.

Näköislehden erikoispainos
Fillari-lehden näköislehdestä on mahdollista tuottaa erikoispainos 
mainostajalle siten, että digitaaliseen lehteen lisätään esimerkiksi 
yksi ilmoitusaukeama ja mainostajan tervehdys alkusivuille. 
Erikoispainosta voi mainostaja jakaa haluamalleen kohderyhmälle 
ilmoittamalla lukemiseen oikeuttavan koodin. Kysy lisää tästä 
mahdollisuudesta mediamyynniltämme.

Sosiaalinen media
Tarjoamme markkinointiyhteistyötä myös sosiaalisen median 
 kanaviemme välityksellä. Kysy lisää somekanaviemme hyödyntämis-
tavoista tai esitä oma kampanjaideasi mediamyynnillemme.

DIGITAALISET PALVELUT

Fillarifoorumin 
käyttäjiistä 71% kertoo 

tärkeimmäksi yksittäiseksi 
syyksi vierailla foorumilla 

pyörien tai varusteiden 
ostosuosituksien etsimisen.

Fillarin lukijatutkimus 2023

http://fillarifoorumi.fi
http://fillarifoorumi.fi
http://fillari-lehti.fi


fillarifoorumi.fi
	y Banneri sivun yläosassa, näkyy kaikilla sivuilla.  

Koko 250 x 250 pikseliä. Hinta 280 € / viikko
	y Banneri sivun alareunassa, näkyy etusivulla.  

Koko 250 x 250 pikseliä. Hinta 195 € / viikko
	y Pieni banneri ylhäällä foorumin logon oikealla 

puolella, näkyy kaikilla sivuilla.  
Koko 450 x 60 pikseliä. Hinta 205 € / viikko

Muut digitaaliset palvelut 
	y Pyydä tarjous ja esittely media myynnistämme.

fillari-lehti.fi
	y Sivusto on responsiivinen. Sivunäkymä ja 

myös bannerien sijainti vaihtelee lukulaitteen 
näytön koon ja kuvasuhteen mukaan. 
	y Jättibanneri sivun keskivaiheilla. Skaalautuu 

automaattisesti näytön kuvasuhteen mukaan.  
Koko 1500 x 660 pikseliä. Hinta 310 € / viikko
	y Pystybanneri sivun oikeassa laidassa.  

Koko 300 x 680 pikseliä. Hinta 185 € / viikko
	y Banneri sivun keskiosassa tai alareunassa.  

Koko 250 x 250 pikseliä. Hinta 130 € / viikko
	y Hintoihin lisätään arvonlisävero 25,5 %.

Hinnat ja koot

Aineisto-ohjeet

DIGITAALISET PALVELUT

	y Bannerin tiedostomuodot: jpg, gif 
tai png-kuvat sekä animoitu gif. 
Tiedoston koko saa olla enintään 
100 kilotavua, paitsi 1500 x 660 
ja 300 x 680 pikselin bannereissa 
enintään 400 kilotavua.

	y Aineistojen toimitus osoitteeseen 
lasse.kankaanpaa@fillari-lehti.fi

Digitaalisia 
markkinapaikkoja on tarjolla 

rajoitetusti. Esimerkiksi 
Fillarifoorumin mainospaikat 

myydään usein loppuun. Teethän 
varauksesi heti, kun toivottu 

markkinointiajankohta on 
tiedossa.

Huom!

http://fillarifoorumi.fi
http://fillari-lehti.fi
mailto:lasse.kankaanpaa%40fillari-lehti.fi?subject=


Stevensin TQ-moottorilla 
varustettu kevytsähköpyörä 
tarjoaa hiljaista ja 
vauhdikasta kyytiä 
metsäpoluilla.

TEKSTI Jukka Mäennenä
KUVAT Rami Valonen

STEVENS ON SAKSALAINEN, jo kolme 
vuosikymmentä toiminut pyörävalmista-
ja. Suomessa merkki on vielä verrattain 
tuntematon. Merkin uutuusarvo yhdis-
tettynä sähköavusteisen E-Maverickin 
ominaisuuksiin muodostaa mielenkiintoi-
sen kokonaisuuden.

Kevytsähköpyörän resepti

Sähkömaastopyörän edut ja perinteisen 
pyörän ajotuntuma summaavat kevyt-
sähköpyörien idean. Ajatus pyörätyypin 
takana on keventää sähköosia mahdol-
lisimman paljon säilyttäen kuitenkin 
samalla moottorin suorituskyvyn niin, 
että se tarjoaa suurimman osan täysi-
tehoisten sähköpyörien ominaisuuksista. 
Suurin osa nopeasti suosiotaan kasvat-
taneista kevytsähköpyöristä sijoittuu 
trail-kategoriaan. Sen pyörille tyypillisiä 

piirteitä ovat yleiskäyttöä palveleva 
runko mitoitus, 130–50 millimetrin 
jousto matka ja 29-tuumaiset kiekot.

E-Maverickin 140 millin joustomatka 
edessä ja takana, 29-tuumaiset kiekot 
sekä ennen kaikkea lähes perinteis-
tä maastopyörää lähentelevä paino, 
16,5  kiloa, tekevät pyörästä mielen-
kiintoisen kokonaisuuden. 

Hiilikuituinen runko

E-Maverickin runko on rakennettu kaut-
taaltaan hiilikuidusta, mikä on nähtävis-
sä virtaviivaisena muotoiluna. Hienon 
ulkonäön ja tyylikkään viimeistelyn 
ohella materiaalivalinnalla on puolellaan 
erinomainen paino-lujuussuhde. Kevyt-
sähkömaastopyörien tiukassa kilvassa 
jokainen gramma merkitsee: mitä enem-
män niitä saadaan vuoltua rungosta pois, 
yleensä sitä parempi. Hiilikuidun käy-
tössä on menty niin pitkälle, että myös 
iskariin kiinnittyvät kolmiomalliset linkut 
on valmistettu komposiittimateriaalista.

Jousitus on tyypillinen versio 4-linkku-
ratkaisusta, joka soveltaa Horst Link 
-niveltä, mikä tarkoittaa hieman taka- 
akselin etupuolelle sijoitettua taka-
haarukan niveltä. Iskunvaimennin on 
perustellusti Trunnion-mallinen, ja se 

Stevens 
E-MAVERICK AM 9.4.3

UDH-korvaketta hyödyntävä SRAM X0 
Eagle Transmission -vaihteisto toimii 
erinomaisesti. Takahaarukan alaputken 
ylä- ja alapinta on suojattu asiallisesti 
ketjun iskemiltä.

Sram on hyödyntänyt sähkötoimisuuden 
antamia suunnitteluvapauksia Transmis-
sion-osasarjassa. Vaihdevipu poikkeaa 
merkittävästi perinteisistä. Ensimmäisiin 
AXS-osasarjoihin verrattuna ergonomia 
on kehittynyt tuntuvasti.

KOEAJOSSA

Stevensin 
huippumalli 

vakuuttaa ajossa.
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TUHAT JA YKSI SANAA

76 vuotta sitten Ranskan ympäriajon 
vuoristoetapilla kärsittiin ihan samalla 
tavalla kuin tulevan heinäkuun kilpai
lussakin. Gino Bartali, Apo Lazarides ja 
André Brûlé kamppailivat vuonna 1948 
toisiaan ja olosuhteita vastaan vara
renkaat olkapäidensä yli pujotettuina, 
ilman kypäriä ja hiekkapintaisilla teillä.

Italialainen Bartali sai pukea ylleen 
lopul ta kokonaiskisan voittajan keltai
sen paidan. Hän voitti myös Tourin mä
kikiriluokituksen, josta vielä tuolloin ei 
annettu pallopaitaa. Punaisilla palloilla 
varustettu valkoinen paita otettiin käyt
töön vasta vuonna 1975. Ennen vuoden 
1948 voittoa Bartali oli päässyt samaan 
saavutukseen 10 vuotta aiemmin, vuon
na 1938.

Gino Bartalin uskomattomiin urotekoi
hin pyöräilykilpailujen ulkopuolella voi 
tutustua tarkemmin tämän lehden si
vuilla 48–53, joilla luomme katsauksen 
Tour de Francen reittiin ja sen haastei
siin sekä kisan ennakkosuosikkeihin.

Teksti Ilkka Järvimäki 
Kuva KeystoneFrance/GammaRapho 
via Getty Images

8 03 | 2024 903 | 2024

MATKALLA

Gravelpyöräily Italiassa on historian, maisemien ja makujen 
ilotulitusta. Nautimme siitä kahteen kertaan. Lopulta on vaikea 
päättää, kumpi on parempi, tunnettu Toscana vai pinnan alla 

kupliva pyöräilykohde, Tuscia.

TEKSTI JA KUVAT Mikko Nikkinen

ITALIA
ON POLKAISUN VERRAN LÄHEMPÄNÄ  

PYÖRÄILIJÄN TAIVASTA

TOSCANA

TUSCIA

ROOMA

FIRENZE

Tuscian alue sijaitsee Lazion 
provinssin luoteisosassa ja 

rajoittuu Toscanaan. Toscana 
puolestaan yksi Italian 
tunnetuimmista provinsseista.

46 05 | 2024 4705 | 2024

Pyöräily sai viime vuonna uuden lähettilään, 
kun kansa seurasi Ylen kanavilta Nikin seikkailuja 
pyöräilyn parissa. Naurua ei kuvauksissa puuttunut 
– välillä kyynelkin vierähti.

TEKSTI Markku Pulkkinen
KUVAT Olli-Pekka Orpo

Pyöräilyn 
ilopilleri

Heittäytyjä.  
Nikki ei arastele laittaa itseään ja 
valloittavaa persoonaansa peliin.  

Hymy on aina herkässä.

24 01 | 2024 2501 | 2024

CONTACT
When things get tough

RIDE
YOUR 
CITY

Suuri valikoima pyöriä, 
pyöräilytarvikkeita ja varaosia. 

WAHOO ELEMNT BOLT 2

GZR BLACK RAW 3.0 

-SÄHKÖFATBIKE

17” – Tuote 776698 

19” – Tuote 776701

VALMISTAUDU

SISÄHARJOITTELUKAUTEEN! 

MARKKINOIDEN PARHAAT 

LAITTEET JA VARUSTEET 

TIETYSTI VERKKOKAUPASTA.

Wahoo KICKR BIKE V2

-harjoitusvastus

Tuote 829015

Tacx NEO 3M

-älyharjoitusvastus

Tuote 906763

GRAVEL 
CRUSHER
THE ALL-NEW  
REVOLT RANGE

LIV DEVOTE

Poluille ja  
vuorille
ENDURO \ XC \ TRAIL \  

ALLMOUNTAIN

7502 | 2024 7502 | 202474 02 | 2024

Pyörä puhtaaksi ja takaisin alamäkeen. Useiden 
suomalaisten bikeparkien yhteydessä on tarjolla 
pesupisteitä, joissa oman harrastevälineensä saa 
siistittyä edustuskuntoon. Puhdas ja huollettu 
pyörä paitsi näyttää paremmalta, myös toimii 
luotettavammin.
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Suomen bikeparkit tarjoavat  
vauhdikkaita elämyksiä. 

s. 76–84

SRAM Transmission -osasarja  
vaihtaa täsmällisesti.

s. 86–88

fyysiseen väsymiseen seuraavissa harjoituksissa. 
Myös suorituksen taloudellisuus heikkenee, sillä 
hiilihydraattien hapetus on rasvoja taloudellisempaa. 
Vajaat glykogeenivarastot heikentävät myös kalsiu-
mionien vapautumista lihaksista lisäten näin lihasten 
väsymistä. Kalsiumioneita tarvitaan lihassupistuk-
siin ja ilman niitä lihakset voivat tuntua jähmeiltä ja 
kireiltä.

Hiilihydraatit ovat keskushermoston pääsääntöi-
nen energianlähde. Niiden ehtyminen ilmenee taito-
ja ja keskittymistä vaativien suoritusten heikentymi-
senä ja vaikeutena ylläpitää haluttua intensiteettiä.

Amenorrisilla naisilla, eli naisilla, joilla kuu-
kautiset ovat jääneet pois alhaisen EA:n vuoksi, on 
havaittu heikompi suorituskyky kestävyyslajeissa ja 
reaktioajoissa sekä hermolihasjärjestelmän toimin-
nassa verrattuna eumenorrisiin, eli säännöllisen 
kuukautiskierron omaaviin naisiin. Schall ym. 

havaitsivat amenorrisilla juoksijoilla maksimaalises-
sa juoksutestissä alhaisemmat sympaattista hermos-
toa kiihdyttävien adrenaliinin ja noradrenaliinin 
pitoisuudet, mikä hidastaa glukoosintuotantoa, sen 
uudelleenmuodostusta laktaatista ja siten heikentää 
suorituskykyä.

Kuukautisten poisjäänti heikentää kehittymistä. 
Vanheest kumppaneineen havaitsivat amenorrisilla 
eliittitason uimareilla lähes 10 prosentin laskun 
400 metrin uintiajassa 12 viikon harjoitusjakson 
jälkeen verrattuna eumenorrisiin, joiden uintiaika 
parani lähes 10 prosenttia.

RES-S kasvattaa sairastumis- ja loukkaantu-
misriskiä, mikä taas lisää menetettyjä harjoitus- 
ja palautumispäiviä. Ihalainen ym. havaitsivat 
amenorrisilla juoksijoilla enemmän loukkaantu-
misia ja vähemmän juoksukilometrejä verrattuna 
eumenorrisiin ja vain eumenorriset nostivat 

(RED-S). Tieteellinen näyttö siitä on kasvanut 
Kansainvälisen Olympiakomitean vuosina 2014 ja 
2018 julkaisemien RED-S:ään liittyvien lausuntojen 
jälkeen.

Oirekuvaan liittyy usein rajoittunutta energian-
saantia ja/tai liiallista harjoittelua. RED-S:n 
oire yhtymä sisältää muutoksia kaikissa elinjärjes-
telmissä. Se koskee naisten lisäksi miehiä ja 
urheilijoiden ohella myös kuntoilijoita.

Energiansaannin rajoittaminen laskee 
aluksi painoa elimistön käyttäessä rasva-
kudosta ja proteiineja energianlähteenä. 
Pitkään jatkuessaan saavutetaan uusi ta-
sapainotila, jossa aineenvaihdunnan 
taso on alentunut ja rasvavarastot 
voivat jopa kasvaa. Elimistö ryh-
tyy käymään säästöliekillä. Näin 
varmistetaan riittävä energia 
välttämättömille elintoiminnoil-
le, kuten aivoille ja sisäelimille. 
Tämän vuoksi alhainen EA ei aina 
näy kehonpainossa tai ulkonäössä.

RED-S:n vaikutukset 
suorituskykyyn
Painonlaskun ja/tai suhteellisen 
rasvamassan vähenemisen voisi aja-
tella parantavan fyysistä suoritus kykyä 
suhteellisen hapenottokyvyn noustessa. 
Liiallisen energiansaatavuuden pudotuksen 
ja sen pitkittymisen haitat nousevat kuitenkin 
hyötyjä suuremmiksi. Toisaalta painonpudotus 
voi parantaa suorituskykyä, jos rasvakudosta on 
paljon ja painonpudotus tehdään järkevästi.

Alhainen EA heikentää lihasten glykogeeni-
varastojen täydentymistä ja voi johtaa ennenaikaiseen 
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KUVA 2. RED-S:n laaja-alaiset vaikutukset terveyteen  
(Mukailtu Mountjoy ym. & De Souza ym.)
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KUVA 3. Alhaisesta EA:sta syntyvä RED-S 
vaikuttaa suorituskykyyn haitallisesti suorilla ja 
epäsuorilla tavoilla. (Mukailtu Mountjoy ym.)

Hiilihydraatit ovat keskus-
hermoston pääsääntöinen 

energainlähde.

44 04 | 2024 4504 | 2024

Discover the all new Aeroad 
now on canyon.com


