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



SCANNEZ MOI

Pour obtenir ‘
plus d'informations :

i : les
. IR votre entrainement et PROTEGER vos musc
. gglfjl.rsgf'll?Ul;uE et MAINTENIR vos réserves en glucides

« LUTTER contre la fatigue et rester hydraté
. lI5l|!endre du plaisir pendant votre semi-marathon !

PENDANT L'EFFORT

S'alimenter en petites portions, en alternant
barre fruits, fruits a coque et graines, pate de
fruits et gourde de fruits mixés

Consommer le smoothie fruité
Consommer 1 gourde de fruits protéiné ou la barre fruits,
mixés ou 1 barre fruits, fruits a fruits a coque et protéines.
coque et graines prendre tout

de suite 1 gel boost.

et en petites
quantités, en alternant la boisson isotonique
et la gourde Hydragel qui permettront de vous
hydrater.
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de fruits

Ou consommer 1gel boost en cas de fatigue. Consommer le smoothie fruité

Consommer 1 a 2 gourdes de protéiné ou la barre fruits,

fruits mixés et 13 2 barres fruits, Renouveler la consommation d‘un gel boost fruits a coque et protéines.
fruits a coque et graines dans les ou d'une pate de fruits

IS”hydrattelr be[\ alt_erntan’E de. et en petites
eau et la boisson iso °“'qrf : quantités, en alternant la boisson isotonique
en petites et la gourde Hydragel qui permettront

quantités  pour  éviter les

désordres intestinaux. Seieigidister.
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Conseil de programme a adapter

et a compléter en fonction de vos besoins.




