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Nom de I'action
S'hydrater

pour bien jouer

ACTION PEF

Buvez avant I'effort
est important de s"hydrater au cowrs d'vn effort physique. Lideal reste toutefois de preparer vot
rps a lactivité et d'anticiper la déshydratation en buvant de P'eaw avant méme de déhut;j
‘effort. Buvez des I'echauffement. Faites en sorte de boire dans les go min qui precedent 'effort,
nviron toutes les 10 min.

Buver pendant Peffort
cours de I'affort proprement dit, Phydratation doit se faire selon certaines régles pour
imale - Buvez dés les 20 premiéres minutes de I'affort - la déshydratation se met en place a
ment-la. Wattendez pas d'avoir soif pour boire : buwvez régulidrement, environ towtes |
min. Euvvez environ 200 ml a chague fois, soit I'éguivalent d'un & dewx vemes d'sau, de fagon 3
onsommer au moins un demi-litre par heure.
Ewvez 3 petites gorgees. Euvez méme par temps frais. Buvez aprés I'effort

ne fois [activité tenminge, il est important de continuer 3 boire de I'eaw pour &liminer les déc
aniques (toxines) réhydrater l'organisme st favoriser la circulation sanguine. Une bon
ydratation permettra également de limiter les crampes. Bvvez une eau légérement sucrée et, i
sible, trés légeérement salée. Le repas du soir pourra 8tre un potage.
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