uely Aiwig plig

- » Fraga om mat och tréning!
. ' Linda Bakkman, néringsfysiolog och
7§ kostradgivare SOK? ger tips och rad.

L 8
Hur mycket ska jag trana?
For att bli battre p& din idrott kravs det att du har balans mellan
traning, mat och aterhamtning. Att bara trana bryter ned kroppen.
Det &r mellan tréningspassen som kroppen svarar p& traningen
—om den fér tillrdckligt med energi, néring och &terhamtning.
Det innebar att om du borjar trdna mer s& méste du ocksa ata
mer och lagga mer tid pa sémn eller vila.

Férlénger
du en sida i
triangeln sa
maste de andra
f&lia med.
Annars rubbas
balansen.

Tips pé bra mellanmal finns péa arla.se/mathalsa

spiwwoy exsidwA|o sebuang,




