


HIDRAaTAaCION

* Beber 8 vasos de agua al dia, mas la ingesta de
liquidos que necesites para practicar actividad
fisica.

* Lo mas importante es como se realizan las
tomas de agua. No beber mas que 250 ml en
cada toma.




HIDRAaTAaCION

* No beber méas que 0.9 - 1 litro de agua/hora, de lo
contrario el organismo no es capaz de absorber
rapidamente la bebida y ésta se queda en el estomago
dificultando la realizacion de la actividad fisica.

* Lleva el conteo de la cantidad de agua que has ingerido y
los horarios.

* Analiza en qué momento del dia el beber agua ha tenido
mejor efecto en tu organismo.




CONTROL DIARIO

Horario Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Vaso #1

Vaso #2

Vaso #3

Vaso #4

Vaso #5

Vaso #6

Vaso #7

Vaso #8




