Ravintotietoutta kestavyys-
urheilua harrastavalle |

JARVENPAA | Harrastatko kes-
tdvyysurheilua? Ravitsemus-
tieteilijé, EtM, Master Trainer
Anu Kosonen kertoo Jarven-
pddn Opiston jarjestamailld
yleiséluennolla ke 7.11. kello
18-19.30 kestdvyysurheilijan
perusruokavaliosta harjoit-
( telukaudella. Mikd on oikea
energiaméard ja suojaravin-
teiden tarve? :
Luennolla kerrotaan myos
nesteytyksestd ja palautu-
mista nopeuttavista valmis-
teista. Anu Kosonen kay lidpi
myos kilpailua edeltédvin vii-
kon ja kilpailupéivin ruokai-
lut ja nestetankkauksen. Tar-
koituksena on.antaa tytka-
luja mahdollisimman hyvin
suorituksen aikaansaamisek-
si. Kaikille avoin ja maksuton
tilaisuus jérjestetddn Jarven-
péé-talon Juhani aho-salissa.

Anu Kosonen

SARI ILKKA

KESKI-UUSIMAA | Perjantaina 2. marraskuuta 2012
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