
   

Gedurende de Nacht:
Basische kousen voor uitgeruste benen de volgende 
ochtend - comfortabel, praktisch en tijdbesparend

Na het opstaan:
water drinken, bewegen en borstelen

ENERGIEBORSTELENERGIEBORSTEL  Voor een vitaliserend en
Voor een vitaliserend encirculatiebevorderend effect

circulatiebevorderend effect

Voor het ontbijt::
7x7 KruidenThee als celspoeling

universele versl
akking verwijderaar 

universele versl
akking verwijderaar 

gemaakt van 49 geselecteerde
 kruiden

gemaakt van 49 geselecteerde
 kruiden

Voor de training:
MorgenStund‘ en WurzelKraft - rijk aan 
koolhydraten, rijk aan vitale voedings-

stoffen, licht verteerbaar en lekker

Gierst- en boekweitpap 
Gierst- en boekweitpap met fruit en zadenmet fruit en zadenGeconcentreerde

 
Geconcentreerde

 

kracht voor spor
ters

kracht voor spor
ters

Na de training:
neem een alkalische douche met BasenSchauer en 
consumeer licht verteerbare koolhydraten voor je 

glycogeenvoorraad.

Innovatieve douchegelInnovatieve douchegel
met 4 functiesmet 4 functies

Gebruik MeineBase
Gebruik MeineBaseals scrub & als deodo-

als scrub & als deodo-rantrant

HOE MAAK JE DE STULPEN 
HOE MAAK JE DE STULPEN EN KOUSEN BASISCH?

EN KOUSEN BASISCH?
1 theelepel MeineBase
1 theelepel MeineBaseop 1/2 liter waterop 1/2 liter water

Na de training of tijdens de 
terugreis na de uitwedstrijd:

De basische stulpen zijn perfect 
voor onderweg!

Tijdens de trainingspauze:
licht verteerbare koolhydraten (zonder suiker), bijvoor-

beeld in de vorm van MorgenStund‘ repen, WurzelKraft 
PowerBalls of MorgenStund‘ smoothies.

Voor lunch & diner:
Receptideeën met TafeltjeDekje en

WurzelKraft, lekker en gezond

Quinoa en gierst maal-
Quinoa en gierst maal-tijd met groententijd met groenten

 Voor de regeneratie
met MeineBase 

Basisch-mineraal lichaamsver-
Basisch-mineraal lichaamsver-

zorgingszout met een pH-waar-
zorgingszout met een pH-waar-

de van 8,5de van 8,5

Verfrissend huidwater met 
Verfrissend huidwater met energierijk zuurstof en 21 waar-

energierijk zuurstof en 21 waar-devolle essentiële oliën
devolle essentiële oliën

Basische voetbad
(na het sporten):

	1 theelepel 
per voetbad

	Duur: 30 min. of langer

Basisch volbad
(2 x per week):

	3 eetlepels MeineBase   
per volbad

 	Duur: 30 min. of langer

GoedemorgenGoedemorgen

Goede nachtGoede nacht

Je trainingsschema
 met P. Jentschura


