Comment bien
s hydrater ?

AVANT LEFFORT

S’ASSURER D’ETRE BIEN HYDRATE !

BOIRE DES LE REVEIL J \ VERIFIER LA COULEUR

REGULIEREMENT DE SES URINES

@ FichE?2

PENDANT LEFFORT

DES LE DEBUT @
DE UEFFORT

REGULIEREMENT
TOUTES LES 10-15 MIN

EN PETITES QUANTITES
2-3 GORGEES (ou + s'il fait chaud)

lNSEP POUR EN SAVOIR PLUS : VUNGER 1+ & ¥
L MISSION.NUTRITIONRINSEP.FR



Comment bien
s hydrater ?

Q)\ CONSEILS

v/ NE PAS ATTENDRE D’AVOIR SOIF POUR BOIRE !

J ADAPTER LE VOLUME D’EAU A BOIRE EN FONCTION
DU TYPE D’ENTRAINEMENT ET DES CONDITIONS
ENVIRONNEMENTALES @
FICHE 5

«/ S!JE PRENDS UNE BOISSON ENERGETIQUE :
PREVOIR 2 BOUTEILLES
1 DE BOISSON ENERGETIQUE
1 D’EAU

A CHAQUE PRISE, COMMENCER PAR 2-3 GORGEES
DE BOISSON ENERGETIQUE ET TERMINER PAR DE LEAU

lNSEP POUR EN SAVOIR PLUS : VUNGER |+ & ¥
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