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Kost for traningys
prestation & hal

Foreldsning pa Kulturhuset i Osthammar 15/1

Idrott ska bade vara roligt, utmanande och utvecklande! Men for
att vi ska kunna vara aktiva och utvecklas beho6ver vi en varierad
och god kosthallning. For att du som aktiv ska kunna aterhamta
dig, se resultaten av din traning samt att ma bra, &r kosten en
grundforutsattning. For dig som tranare, ledare och foralder ar en god
kunskap i kostens betydelse en viktig kinnedom for att kunna hjalpa
vara aktiva fortsatta med idrott hela livet.

« Na&ringsamnen — Hur paverkar dessa

« Frukost/Lunch/Middag — Nar, vad och hur.

« Mellanmal/Aterhamtningsmal — Tips pa bra exempel

« Dryck — Vatten och energidryck

+ Kosttillskott — Risker

Kurstillfalle: Lattare fortaring BI8I8] OSTHAMMARS
Mandag 15 januari 18:00 - 19:30 kommer finnas. . KOMMUN
Plats: Anmalan: 2> =2>=

Kulturhuset Storbrunn,
Klockstapelsgatan 2 Osthammar.



