HYDRATATION

QAVAND JE FAIS DV SPORT,
JE MHYDRATE !

)

BOIRE DE L'EAU
REGULIEREMENT

EST INDISPENSABLE
POUR ETRE UN SPORTIF
PERFORMANT SUR LE
TERRAIN.

Le corps étant composé a 70% d’eau, il
est donc vital de s'hydrater :

Avant L'effort,
pour se prépare\*
Fkvsiqu@.memﬁ

/

Pendant L'effort,

pour réquler

La %empéra&ure

du corps. \

Aprés Ueffort,
our remgtaeer

/ f’ eaw p@.rciu@. avec

La &mmspim&io-m

_.a diminution des capacités physiques,
‘augmentation du temps de réaction et
a sensation de fatigue sont des
symptomes que peuvent ressentir un
sportif en cas de déshydratation.

h 4

LES ATTITUDES DU
SPORTIF A ADOPTER :

JE N'ATTENDS PAS D'AVOIR SOIF POUR
BOIRE CAR S| /Al SOIF, CEST QUE JE SUIS DEJA
DESHYDRATE

JE BOIS DAVANTAGE S°IL FAIT CHAUD
ET/0U SI LACTIVITE PHYSIQUE EST INTENSE

JE BOIS DE PETITES QUANTITES ;
REGULIEREMENT (2 OU 3 GORGEES) PLUTOT
QU'UNE GRANDE QUANTITE EN UNE SEULE
FOIS.

JE PRIVILEGIE L'EAU A TEMPERATURE m
AMBIANTE POUR ME REHYDRATER CAR L’EAU
TROP FRAICHE RETARDE MA REHYDRATATION.

IL FAUT BOIRE AU MOINS
1,9 LITRE D'ERU DANS LA
JOURNEE EN DEHORS DE
TOUTE ACTIVITE PHYSIQUE.

UNE CANETTE DE SODA DE 33CL
EQUIVAUT A 7 MORCEAUX DE SUCRE.
IL FAUT DONC TOUJOURS PRIVILEGIER
L'EAU POUR SHYDRATER.
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