
https://twitter.com/sasp00
https://www.instagram.com/saspoort/
https://t.me/SASPOORT
https://www.youtube.com/channel/UCj7iJRHQJvk-z26MN-pEPjA


 

 
 







 
 

 
 

https://www.youtube.com/c/nawafjn/videos


 إجابة صحيحة

 إجابة خاطئة

 

 5-3ينبغي تناول الىجبة الغرائية قبل المنافسة بحىالي 
 ساعات؟



 إجابة صحيحة

 إجابة خاطئة

يجب الحسص على تناول كمية من السىائل قبل  
 ممازسة النشاط البدني



 إجابة صحيحة

 إجابة خاطئة

يجب الامتناع قبل المنافسة عن الأطعمة التي تسبب  
 اضطسابات في الجهاش الهضمي ؟



أذكس الأسس الصحية لتناول الغراء قبل 
 التمسين ؟


