Dobre nawodnienie
to wysoki poziom energii

Dobre nawodnienie organizmu jest fundamentem prawidtowego funkcjonowania

ciataiumystu. Woda wspiera koncentracje, wydolnosc fizyczng i termoregulacje,
atakze pomaga utrzymac dobre samopoczucie przez caty dzien.

Aby utrzymac optymalne nawodnienie organizmu - pamietaj:
¢ Pijwode regularnie, matymitykami przez caty dzien.

e Zawsze miej przy sobie bidon lub szklanke zwod3.

e Zwiekszilosc ptynow podczas wysitku fizycznego i w upalne dni.



