PICYE Mo2 s LyoRaTITION

En partenariat ave< la SWDE, Zatopek propeoie dans chagque
numére une fiche explicative autour de I'eau.
Dans ¢e numére: I'hydratation !

On conseille en général de boire

. Le corps peut perdre jusqu'a
un 0,5 litre d'eau par heure ‘ i s s 150

il faut boire réguliérement.
Boire permet de compenser les

pertes d'eau provoquées par la
tramspiration. L'eau représente
75% de notre organisme qui en
a besoin pour fonctionner
normalement.

Au-deld de 2 heures d'effort, il
faut boire également des boissons
dites "énergétigues” plus riches en
sals minéraux, notamment le
sodium qui donne le golt salé &
la peau.

Une perte hydrique éguivalente
a 2% du poids corporel repré-
sente une chute de: aptitudes de
20%, qui passera méme a 30%
si la déshydrotation représente
5% du poids de départ.

Une sceion de

|
|
|
|
|
|
|
|
Ll |
3 1litre d'eau par heure |

deffort si possible toutes les | *-... ‘ "S- d' '
< SZbiy - 4 e effort. Plus il fait chaud, plus |
20 a 30 minutes. R4 ! -\} W |

M -
b |
Sy =

L |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

o o e = o (e 1 — . — | p— f—1 1 — . T p— 1w N e T P Sy 5 g § o~ o y— 1| —_— — — -

O'Spork: tous a I'eau

Cette opération initiée par la Société
wallonne des eaux vise a sensibiliser
les jeunes a limportance de l'eau. A
travers le soutien de dix sportifs de
haut niveau qui ont en point de mire
les Jeux olympigues de Londres en
2012 mals aussl une campagne a
I'attention des jeunes. Le message?
Mettre en avant les gestes liés a
I'hygiéne, & la santé et a hydretation.
Dans sa pratique sportive mais aussi
dams son quotidien.

PHOLIEN SYSTERMANS

Multiple champion de Belgique
sur 200m nage libre et
recordman national du 100m craud.

Car on l'oublie trop facilement,
es rejoindre. Mes pare I'sau est le bien le plus inestimable
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