L'hycratation et l@ sport

Apres la course:

1- Controle des urines - statut hydrique
Vérifier les premieres urines du matin :

Apprendre a reconnaitre son niveau d'hydratation!

Vous éetes bien Vous étes
hydrate ! deshydrate !

2- Pesées des pertes hydriques

Par exemple pour un homme de 70 kg :

Poids avant effort

sous-vétements / @ @

vessie vide
70 kg 69,5 kg 1L
@ Boire 1,5 fois le volume perdu
dans les 4 a 6 heures suivantes

1,5L 2,25 L
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