Sport am Ring

Trinken - und zwar viel!

Bei einer Stunde Belastung gentigt Wasser oder Mineralwasser, um Defizite auszugleichen. Wer langer trainiert, sollte auf
Kohlenhydratzusétze zurtickgreifen. Wir empfehlen Getréankelésungen in isotonischer Verdiinnung wie zum Beispiel
Apfelsaftschorle. Achten Sie darauf, den Apfelsaft mit magnesiumreichem Mineralwasser im Verhéltnis 1:2 bis 1:3 zu
mischen. Fruchtsafte oder Getranke mit Kohlenhydratkonzentraten sind in der Regenerationsphase vorteilhaft.
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