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Choisissez 1'eau...

\j Avant d'avoir soif afin de
prévenir 1a deshydratation.
\Zf Avant, durant et

apres l'activité Buvez au
. moins de
phy51que. 8 a 10 verres
de liquid
Quand vous avez par jour!
chaud...et quand
VOous n'avez
paS Ch&l,ld. L'activité normale
fait perdre environ
VR S 2,5 litres de

liguides par jour.
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