


Det er rigtig godt, at kunne bevare sin normalvaegt og muskel-
masse op 1 en hgj alder, da det kan veere med til at gge livs-
kvaliteten. Nar man bliver eeldre er det helt naturligt at mu-
skelmassen bliver mindre og herved vil den fysiske formaen
automatisk blive mindre.

Styrketraener du, kan det vaere med til at bevare og evt. gge
muskelmassen og din fysiske formaen. Du bgr spise en nee-
rende og varieret kost den gvrige del af dagen, for at opna den
bedste effekt.

er det, at din kost indeholder protein, nar du skal
opbygge muskelmasse, da protein er byggesten for muskler-
ne. Protein findes fx i meelkeprodukter, ag, fisk og kad.

er det ikke hensigtsmaessigt at opstarte et treenings-
forlgb uden at du har en stabil veegt og samtidig har fokus pa
din kost.

Du far den bedste effekt af din treening, hvis du indtager et
lille maltid i forbindelse med denne.
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er det seerlig vigtigt at
du indtager nok mad og veaeske, for ikke at tabe dig yderligere.
Ved et uplanlagt veegttab vil du miste muskelmasse og derved
nedseette din fysiske formaen.

Du bgr ikke at treene pa tom mave. Nar du treener anbefales
det, at indtage fgdevarer med et hgjt indhold af fedt og protein
lige fgr treeningen og indenfor % time efter.

1 glas sgdmeelk med piskeflgde

1 glas kold kakaomeelk med piskeflgde

1 beriget is fx Rya, Skee eller cafeens hjemmelavede

Y2 Arla Protino Plus drik

1 Arla Protino dessert

1 glas Arla Protino Standard med piskeflgde

1 erneeringsdrik — juice- eller meelkebaseret fra apoteket
¥ tynd skive lyst franskbrgd med smgr og 2 skiver fed ost
eller paleeg fx leverpostej, spegepglse, rullepglse mm.
Berigede supper og desserter fra Madservice Kronjylland
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