Mon memento prevention n°8

Bien manger avant la course !
Le diner :

A la veille de la course vous devez faire le plein d’énergie grace aux féculents ! Evitez les aliments complets, le
chou, les flageolets... qui peuvent étre source d’inconfort digestif !
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Ne vous lancez pas dans une nouvelle recette, privilégiez les aliments que vous avez
I’habitude de manger pour éviter les mauvaises surprises !



