¢ Cuanta agua
tenés que tomar

segun la temperatura y actividad laboral?

Temperatura fresca +
actividad laboral moderada
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Temperatura caliente +
actividad laboral intensa
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En casa Paseo o mandados Deporte o ejercicio

1,5 vasos con agua
cada 2 horas

todo el recorrido,
ademas evita el sol en
las horas mas fuertes
(de 10 a.m. a 2 p.m.)

Lleva la botella con agua
y toma tragos durante

¥ ¥ Antes: toma 2 vasos con
agua.
» Durante: medio vaso con
agua cada 20 minutos.
V¥ Después: toma 2 vasos
con agua.
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