L’hydratation
y ~

i TACTIQUEs

Le corps humain ne peuti‘?; 3:
pas stocker Peau. En effet,
Forganisme élimine en
permanence de 'eau via

les excretions et Ia

respiration.

INFO FOOT

> Relie le bon pourcentage a chague organe

Répartition de I'eau dans
le corps

Toutes les parthes du corps
contiennent e l'eau,

par exemple...
90 %
22 %
) Poau : 82 9%
© vusces: 70 %
Corveau :
* 75 %
- Squelette :
4 80 %

R —— LE CONSEIL
BUT POTEAU A COTE DU COACH

® Pensez a bien vous

@ ® hydrater : avant,
- ‘—h - pendant et aprés I'effort.
Tu maitrises. Tuy es presque ! Continue!

N'oubliez pas votre gourde !!!




