Och hér sitter
Jjag och bygger
muskler ...
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Nar du anstrangt dig fysiskt kan det vara bra att ge din
kropp fyra saker: proteiner, kolhydrater, vitska och vila.
Efter trining stiller kroppen namligen in sig pa bygglage
— den vill bli snabbare och starkare till nista gang.

En halvtimme efter traningen ar musklerna extra mot-
tagliga for energi. Sa 4t aterhamtningsmellis! Mjolk ar
en utmarkt proteinkalla och ger ocksa kolhydrater och
vatska. En macka eller en banan ger extra kolhydrater.
Och vilan da? Ja, det dr da kroppen bygger och laddar
upp for nasta traning.

G6r som proffsen! Pa arla.se/komiform kan du ldsa hur
Sveriges frdmsta vinteridrottare dterhdmtar sig.



