HIDRATACION Y
EN FUTBOLISTAS | @

-
EFECTOS DE LA DESHIDRATACION EN EL ATLETA

« EI AGUA es el principal quimico constituyente del cuerpo humano. Para
un varon adulto joven promedio, el agua corporal total representa 50-
70% del peso corporal.

Durante el dia fijese en el color y el
volumen de la orina, la produccion de

una orina abundante y de color claro \
es un buen signo de hidratacion. g h u

Algunos sintomas generales como
boca seca, sed profusa y dolores de
cabeza pueden indicar deshidratacion

FACTORES QUE
INFLUYEN

Temperatura y humedad
Tipo de Ejercicio

Duracion e intensidad

Tasa de Sudoracion

Sexo (hombre, mujer, psique)
Nivel de entrenamiento
Aclimatizacion

Bl

Evalua el color
de tu orina

Sobrehidratado

Leve Severa
deshidratacion ' deshidratacion

SINTOMAS DE_
DESHIDRATACION

Hidratado

Descoordinacian

Vdmitos

Antes de realizgr el calentamiento (30-60 minutos) Globosoculares  Cuerposeco  Cansancioo  Orinaescasa

eber 400 ml de agua hundidos y caliente agotamiento y osCura

Beber liquidos con sodio é:omo las bebidas deportivas
antes, durante, y luego del ejercicio.

Taquicardia

ESTRATEGIAS DE
HIDRATACION

o

agua yuna botella con una bebida deportiva Debilidad Falta de claridad Calambres Debilidad

Tenga a la mano durante las practicas una botella con

sin sed de pensamiento musculares muscular

Realizar pausas durante el ejercicio para hidratarse.

Durante el partido beber entre 500-800 ml/hora a intervalos cortos de tiempo. Por
ejemplo 100 ml/15 min a partir del minuto 15- 20 (dependiendo de las condiciones
ambientales las recomendaciones pueden ser mayores)

Despues del partido beber 1,5 litros de liquido por cada kilo de peso @
- perdido, para reponer liquidos y electrolitos perdidos por k=

REALIZADO POR LOS ALUMNOS DEL SERVICIO COMUNITARIO
, DEL 8VO SEMESTRE.
ANGIE CHACON, AYME GONZALEZ, CHRISTOPHER MIRANDA,
MARIANA MARINO Y SAMUEL OCHOA.




