ANDROS

SPORT

NUTRITION SPORTIVE

Reioiénez I'equipe ! @Androssport_fr

Partagez vos exploits sportifs #legoutdusport

*Conseils nutritionnels avec les produits Andros Sport, établis par l'expert nutrition, le Pr. Stéphane Walrand
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SCANNEZ MOI

Pour obtenir ,
plus d'informations :

 CONSTRUIRE ses réserves en g|upides_
. gg':lOURRIR et se REHYDRATER a la mi-temps

 RECUPERER aprés Ientrainement ou le match

PENDANT L'EFFORT

S’hydrater avec

la boisson isotonique.
Consommer le smoothie fruité protéiné

Pour un entrainement de plt ites, ou la barre fruits, fruits a coque et protéines.
prendre 1barre fruits, fruits a coque et graines

Consommer 1 gel boost en cas de fatigue ou
de jambes lourdes.
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AVANT LE MATCH S’hydrater avec 1 bouteille de boisson

isotonique et poursuivre avec 1 gourde
Hydragel.

APRES LE MATCH

Consommer le smoothie fruité
protéiné ou la barre fruits,
Consommer 1 gel antioxydant en début de fruits a coque et protéines.
mi-temps puis 1 barre fruits, fruits a coque

et graines ou 1 gourde de fruits mixés.

Consommer 1 gourde fruits mixés et
1barre fruits, fruits a coque et graines

JOUR DE MATCH

Consommer 1 gel boost en
cas de jambes lourdes ou de
fatigue.
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“O’. Conseil de programme & adapter
— et acompléter en fonction de vos besoins.
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