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Lopning &r enkelt. Bara att snora pa sig skorna och ge sig ut. Men med lite tanke pa vad du stoppar i dig kan
upplevelsen bli skonare och resultaten komma snabbare. Vad ska man &ta fore traningen och hur aterhamtar
man sig pa basta sétt efter? Ska man pastauppladda kvallen fore ett lopp, néar behdver man sportdryck och
hur gor proffsen? Oavsett vad ditt syfte med |6pningen &r, hittar du svaret i denna bok. GI6m konstiga pul ver
och tillskott. Har far du recept pa allt fran goda middagar och frascha luncher till nyttiga energibarer och
|askande smoothies. Det handlar om hur du med bramat och rétt tajming kan na de resultat som du drémmer
om.
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