tanken tom b

visste du at:

dersom du trener pa tom mage )
E\ tar du mindre utbytte av treningen’”

—_ tgrste ikke er en god indikator pa
E\ om kroppen er | vaeskebalanse?

du kan trene lenger 09 hardere

dersom du spiser eller drikker
karbohydrater underveis i gkta?

du raskere blir klar for en ny gi_(t o;n du
spiser 0g drikker rett etter trening:

du presterer bedre hvis du:

<| alltid spiser frokost!

U| spiser et mellommailtid fer treningen
pa ettermiddagen!

alltid h ar med drikk HADVNH Sn WUHQLQJ
Drikk jevnlig, og f@ r tarsten melder seg!

inntar et restitusjonsmaltid innen en halvtime
etter treningfoU n IYOOH RSS NURSSHQV HQHUJLODJHU

ta smarte valg — bli en bedre idrettsutgver!
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