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M OVE  /  094

운동 후 식사를
준비하는 법
배고픈 순간에 급히 결정하지 않기.

AFTER MEAL

01
일정

식사할 수 있는 시간을 확인해요.

02
준비
먹을 수 있는 음식을 마련해요.

03
개인 기준
필요한 영양 계획은 전문가와 상의해요.

편집부 기록·계획 양식

기록 예시이며 진단·평가 도구가 아닙니다.

편집부 · 기록 양식
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