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	Open vraag



Sport ik beter (niet) wanneer ik ongesteld ben?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Scorekaart



	Belangrijke informatie
	Aanwezig
	Goed verwoord

	1. De menstruatiecyclus beïnvloedt sportprestaties
Door hormonen en de verschillende fasen van de cyclus kunnen sportprestaties veranderen.
	⬜
	⬜

	2. Vooral vlak voor de regels voelen veel vrouwen zich minder goed
Door extra opslag aan vocht voelen vrouwen zich vaak vermoeid voor hun regels. Die vochtopname bereidt het lichaam voor op een zwangerschap.
	⬜
	⬜

	3. Na de menstruatie mogelijke verbetering
Na de menstruatie zorgt oestrogeen vaak voor meer energie en een beter gevoel.
	⬜
	⬜

	4. Topprestaties kort na de eisprong
Kort na de eisprong kan testosteron zorgen voor betere sportprestaties.
	⬜
	⬜

	5. Elke vrouw reageert anders
Sommige vrouwen presteren zelfs beter wanneer ze menstrueren.
	⬜
	⬜

	6. Toch blijft sporten belangrijk
Sporten blijft gezond in elke fase van de cyclus en helpt om je beter te voelen.
	⬜
	⬜



Score

10	6 elementen aanwezig en zeer duidelijk verwoord
8	minstens 5 elementen aanwezig en duidelijk verwoord
6	3-4 elementen aanwezig of minder volledig uitgewerkt
3	slechts 1 à 2 elementen aanwezig, weinig of onduidelijke uitleg
0	Fout antwoord: te beperkt of niet gebaseerd op fragment
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