
Hikoilu lisääntyy

Suolan tarve kasvaa

Elimistön sopeutuminen

lämpötilan muutokseen kestää

noin 10 vuorokautta.

Helteellä huomioitavaa

Juo 2 l päivässä ja lisäksi 1 l
jokaista urheilutuntia kohti.
Alle 1,5 h kestävä suoritus:
juomana vesi.
Yli 1,5 h kestävä suoritus:
juomana suoloja sisältävä
urheilujuoma.                  
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Juo nestettä 1,5 kertaa niin paljon
       kuin harjoituksen aikana 
       painostasi menetät.

Huomioi, että saat suolaa 1–1,5 g
       ruoan tai juoman mukana jokaista
       juotua litraa kohti.
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