MIOLKA FRHM§UPERKRHFTERNH :
EFTER tRANINGEN?
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Visste du att effekten av tréning avgors efterat?
Det handlar om att terhamta sig pa ratt satt
genom att 4ta, dricka och vila. D& kan kroppen
byggas upp igen, lite starkare fér varje géng.

OS-truppen tipsar:

Lisa Nordén, triathlon

Sminingstips fran
Aerham{ningstips Qe
qyeriges O1ympiska Kommitte

Ett glas mjolk och en banan:

Lis mer pa arla.se/komiform



