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El agua es esencial parala vida: se puede
subsistir varios dias sin comer, pero no sin beber,
dado que la pérdida de liquidos es constante,
y en el organismo no existen reservas de agua.







Beneficios de la hidratacion




Horas de sueno
segun la edad

Es una parte integral de la vida 9.12
cotidiana, una necesidad biolégica iy
que permite restablecer las -
funciones fisicas y psicoldégicas L 10a13
esenciales para un pleno !. s,

rendimiento.

No dormir bien produce en nuesiro cuerpo un cansancio que impide que
realices tus actividades diarias pero también dana tu salud.







Son todas aquellas actividades que realizamos a lo largo del dia en las cuales consumimos
energia a fravés del movimiento corporal. Por ejemplo:







O “PROTOCOLO DE HIDRATACION ANTES, DURANTE Y DESPUES DE LA ACTIVIDAD FiSICO-
DEPORTIVA”. Urdampilleta, Martinez-Sanz, Julia-Sanchez, Alvarez-Herm:s.

@)

“Beneficios de dormir bien”, Nahum Montagud Rubio.

@)

“Beneficios psicoldgicos de la actividad fisica”, Sara Marquéz.

O “Actividad fisica y salud”, Miguel Angel Prieto.
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