) » At och trina som proffsen!
. Linda Bakkman, néringsfysiolog och
" Y kostradgivare SOK?, ger tips och rad.
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CHECKLISTA
fiir traningsvaskan
FORE TRANING:
M Hénglas

M Banan + ostmacka

UNDER TRANING:
M Skor/Ridstéviar/Skridskor
M Tréningskléder/Baddrakt

M Klubba/Racket/Hjélm/Kompass
eller andra redskap

M Vatterflaska

EFTER TRANING:
M Handduk

M Ombyteskléder
M'Russin + mjslk

uely Aiwig plig

Tips pa bra mellanmél finns pa
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