Corrida Passo a Passo
Fase 3

HIDRATACAO
PARA
TREINOS E
PROVAS DE
CORRIDA

Sesc




E importante
cuidar da
hidratacao antes
mesmo da prova.
Um otimo
indicativo de
hidratacao é a
coloracao da urina,
que deve ser
amarela clara.




Nas 24 horas que
antecedem a prova
o ideal e ingerir a
quantidade
indicada para

manter a
hidratacao diaria
que seria, em
media, 35ml/kg de
peso corporal.




Evite ingestao
excessiva de agua
proximo ao horario
de inicio da prova,
para evitar idas
nao programadas
ao banheiro e
prejuizo para sua
prova ou treino.




Durante a prova beba
entre 500 ml a 800 ml
por hora.




Para que o volume
liquido no estomago
nao traga
desconforto e/ou
mal-estar, beba agua
a cada 15-20 min.




Se a prova for longa
com duracao
superior a 1h30 -
2horas, @ necessario
repor a quantidade
de sais minerais
perdidos.




ApoOs a prova ou
treino busque a
coloracao amarela
clara novamente. A
agua de coco pode
ser uma super aliada
tanto na reidratacao
quanto na reposicao

dos sais.




Alem da agua de

coco, as bebidas
iIsotonicas podem ser

uma opcao para a
reposicao de sais
perdidos nas provas
longas.
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