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Bebe a menudo  Come ligero Descansa

* Bebe regularmente * Ensaladas, frutas y * Mira de ir bien descansado al
‘s (cada 15-20 minutos) zumos, para recuperar las trabajo (el calor incrementa la

agua fresca, no fria sales perdidas por el sudor  exigencia fisica)

* No esperes a tener sed * Aumenta la frecuencia de las

para beber pausas de recuperacion
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Evita el alcohol Evita el sol/calor Comidas pesadas

* Las bebidas alcohdlicas, +Durante el descanso, acude * Evita las comidas
R : ¥y - con cafeina o a zonas climatizadas o con pesadas y muy caldricas
Emmmer o — azucaradas, favorecenla  ambientes frescosy porque dificultan una
deshidratacién sombrios buena digestién
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