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» Fraga om mat och tréning
) ® " Linda Bakkman, néringsfysiolog och
% -y kostradgivare pa SOK®, ger tips och rad.
=

Yrana, mellis, vila ..

Nar du trénar bryts musklerna ner och kroppen férbrukar
en massa energi. Darfor ar det extra viktigt att du ater
nagot inom en halvtimme efter avslutad traning. Det &r
da kroppen reparerar och bygger upp musklerna igen,
sé& de blir lite starkare och uthélligare an innan.

Och till det behdvs bade bra naring
och skon vila. Smart att alltid

ha mellis i véskan!

Och hér sitter
Jag och bygger

muskler efter
trdningen ...
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