Participer au P'tit Tour (/S&

Mon hydratation

POUR TA SANTE, BOIS DE L'EAU, A VOLONTE.

REPONSES

. Lors d'une sortie a vélo, a quelle frégence dois-tu boire ?

a. 1 litre par heure.
b. 1/2 litre par demi-heure.
c. un verre tous les quarts d’heure.

. L'eau est la seule boisson indispensable ? ?

a. vrai h. faux

. La transpiration lors d'un effort physique

a. permet de refroidir le corps.
b. constitue une perte d'eau.
c. est génante et ne sert a rien.

. Il faut boire

a. avant 'effort.
b. pendant ['effort.
c. aprés l'effort.

. La réhydratation permet de

a. se sentir bien.

b. éliminer les toxines.

c. mieux récupérer son souffle.
d. limiter les pertes minérales.

. Quand il fait froid, il n'est pas nécessaire de boire.

a. vrai b. faux
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