HERSTEL - 24 UUR

Sneller herstellen

in de 24 uur na je training.

<2u 3-4u 7-9u Massage

eiwit: spieraanmaak maximaal tussen slaap (65+: 7-8 u) werkt het best tegen
sterk aan maaltijden spierpijn

JE HERSTEL-TIJDLIJN

0—2u <4u Rest van de dag Nacht 24 u
Eiwit eten Koolhydraten Licht bewegen 7-9 u slapen Checkin
Binnen 2 uur zet Snel aanvullen enkel als Actief herstel Slaap is je belangrijkste Beantwoord de 4
spieraanmaak sterk je binnen 4 u weer vermindert spierpijn. herstel. vragen in het artikel.
aan. traint.

WERKT HET?

WAT JE HOORT WAT HET ARTIKEL ZEGT
X Rekken tegen spierpijn v Helpt niet tegen spierpijn.
X |Jsbad na krachttraining v Kan spiergroei afremmen.
X Massage is maar luxe v Werkte het best tegen spierpijn.

° Slapen en eten doen het meeste werk.

Cx Bronnen: Dupuy 2018, ISSN, Gezond Leven

. ' Scan voor het artikel ->
eng Info, geen medisch advies.




