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NA HET OPSTAAN:

water drinken, bewegen en borstelen
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VOOR HET ONTBIT:

7x7 KruidenThee als celspoeling

VOOR DE TRAINING:

MorgenStund’ en WurzelKraft - rijk aan
koolhydraten, rijk aan vitale voedings-
stoffen, licht verteerbaar en lekker
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NA DE TRAINING

neem een alkalische douche met BasenSchauer en
consumeer licht verteerbare koolhydraten voor je
glycogeenvoorraad.
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VOOR LUNCH & DINER:

Receptideeén met TafeltjeDekje en
WurzelKraft, lekker en gezond

R s VOOR DE REGENERATIE

met MeineBase

® BASISCHE VOETBAD

(na het sporten):
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per voetbad d
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De basische stulpen zijn perfect
voor onderweg!

¥ GEDURENDE DE NACHT:
GOEDE NAC\'\ Basische kousen voor uitgeruste benen de volgende

ochtend - comfortabel, praktisch en tijdbesparend



