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Beba &gua.

Alimentos também contém agua e
podem ajudar na hidratacdo, além de
outras bebidas como chas e sucos.

Calcule entre 5-10 ml/kg de peso
corporal nas 2 a 4 horas antes do
exerciclo. €x. se vocé pesa 70kg deve
beber entre 350 e 700mL de liguidos
antes do treino.

€star hidratado pode ajudar a prevenir
lesdes e cAimbras musculares. Pode
ajudar na concentracdo e aumentar a
disposigao.

OBSERVE A COLORACAO DE SUA URINA
PRINCIPALMENTE AO ACORDAR
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Duvidas?
Entre em contato:

Nucleo de Base de Alto

Rendimento de Remo (NEBAR)

Confederagéao Brasileira de
Remo

(21) 993552416
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