
Gouden sport 
top tien

‘Geef kanker geen kans’

	 1	 Geniet van het sporten

	 2	 Maak je trainingsprogramma zo gevarieerd mogelijk 

	 3	 Begin altijd met een warming-up en eindig met 	
	 	 een cooling-down om blessures te voorkomen

	 4	 �Voer rekoefeningen uit als onderdeel van je 
warming-up en cooling down

	 5	 �Drink voor en tijdens je training

	 6	 �Neem je rust en zorg voor een goede balans 	
tussen inspanning en herstel

	 7	 �Eet tot twee uur voor je training of wedstrijd 	
licht verteerbaar voedsel

	 8	 �Eet gevarieerd en let op de koolhydraten 	
(banaan, brood, pasta)

	 9	 �Eet binnen twee uur na je inspanning om je herstel 
te versnellen

	 10	 �Sport voor het Wereld Kanker Onderzoeks Fonds.	
Meld je aan op www.wcrf.nl
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Stichting Wereld Kanker 
Onderzoek Fonds (WCRF NL)
Leidseplein 33 2 hoog 
Postbus 15444, 1001 MK Amsterdam
Tel: 020-3449595
E-mail: informatie@wcrf.org
 

Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds maakt deel uit van het 
internationale World Cancer Research Fund (WCRF) netwerk.
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