
 

Energy Bars 
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Fruits (orange slices, bananas, dried 
fruit) 
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A Complete Physical Activity Program�
1��
��������

����
�����	���������������������	����
����

�%����	���	����
����������
��%����	���������%���������������
8����

�
������		�������������	����	�		�
���9����������������������
�*���

	������
�������������	����
��
���	���������9
����������
���
�����

���	���������������	��
������
��������������������	����
������

�
��
��	��9�

	���%����	�	��
��������������
���,
���19��*	�

+
	���
��������'����2��
��������:������������:�������
��

&%����	���
�;���������1����	(�<0==>�	����	���������
�����������
�

	�
�����������
������������
���������	�����������
������������


��-!�������	����������2�����������*	���������
��%����	���
����

	�
���������
��
�������������
���������������������
�����%����	�	�

��������������
�����������
�"
�����������	#��	������������
��

������
�
����	����
�����
���
���
��������
���
����
		��
������

	����
������	������
�������������	�
��������
�������
��
��

���	���
��
�	��?����������	����
����������
�	�
��������
�����
�

�
�����������	������������	��
����%��������������	�	������������

���
��	�
�����
����������	���
��
��������������
���
���
��
�

�������������
��������
�����
����%����	�	��1��
������

�%����	�	�����������
�����������
��	����
����������
�����%��������

�������
��	����
�������������$���������
����������	�����
����

������	�����
����		��	�����
���������
�����		�����������������

�����	�	�������
��������
������	���	���
�������	��0.�	��
��	�

����	��������1������������������
�	�������������������
�

�
19���
����	������		�
���
�����
��������	���
��������������	�����
�����������	�

�������������
�����������
���������%�������������
�����������
��������������
���������	�
�	��������	��������������
�����������
�����������
��
���
�	��������������@�2���������
����������		�
��
������1��������9
���
��
����
��	�����������9
����
���<�-!!.�
1��������9
���
��
����
��	��������������	���
�������	�����
�����
��19��*	�

9
�	�����+�
����	�9
���������

 

Selecting and  
Effectively Using 
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Staying Active Pays Off! 
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The First Step 
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Fatigue Factors 
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Sports Drinks 
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Carbohydrate Gels 
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