
Hidvonodon en el eercicio 

Las recoamendo dones de hidroadon enel ejercicio.ho 
cmaia.do ce monera vadical catrces de los onos. 

Apincpios delsiglo ooSedo e publicoeh nG Importoy 
He vevista pora cmederes lo sicpierde N tegos e 
hooito de eber y comev en narccrerg de moroton 
alauinos cowecbes estecados lo hacen peroo es bere 
hdoso 

S. 

idrocion duonde eleçrcido. 

Debico a que el rendimeto sico. dcrece. aun Con na 

deshdvcdacion moderade y peqceñas dminuciores del sdur 
imen plosmstca, los aletos debenhotar de minimizarlc 
ehcratacin e inaei aicos duronte el eiercici 
LOs pinpales Czones povo tor auido doronte elciercico 

a)levor al minimo la deshidrod ccon/sdoetodo en eleier 
Go erolonocdo 
b)ser onuehtculo pora apotor ereraia,loe cjidd C 
amentor el endimiento 

Peridcodocón desps del eierciçio 

Dpes delegraicio,lameta de lo hidretccion eseo 
mey completeimente Cucalauier defct de Iquidos y eleco 

Lo veidvchaciom es no pavte tmportante en el Oroeso e 

yecpevoci dspuéd del eercicie, Sobre fodo poro los at 
os que tienenque veglizor otra Sesh en on tntevoo Co 
Ho de iempo 
CAquier dEkot de Mquido despues de ua sesioh de cierciao 
Cuede atectay el rendimiento en lo siquiente esion. 



HipOncremia asodado cone eercico 
a qecwe durarte ohosto ah deeés dela acir Nidod fatcG prolongada yse dehire como un conem cion de sodio en pasma pov deooo ce \os \(mies dere-F terencto nomoles de \oborctoro que reoliza lo prueoa Cuando la HAE e presenta con sians N Siomg como cotuión desonetcdón, dolor de cabero,náv vomitoy debilidod muculor se corsiderc ona HAE Sto m6tiica 
Las compkcaciones de \ hiponatrenia.arove acla amctondel Cerebro, conuoneScomo, edema polo 
nay colaose vespirotorno.Auque clproblemo siempre 
es tratable snocobonoy cecuslas a lorgo plezo, se on 
pvesemteds muer tes consecwti veS ale HAE. 

octores c iesao 

os tesfotores de nesqo para la HAE oficedos e 
modo ms's comsistene SOn leiangnda Sgni hcadi o de 

pese dvcnte \acavrerG ros Tactores e riesge seror 

dos Icloyenel Ose de acemes ontifiomortonos no 
steroidess alto disponibilidad de Kepidos pana bebe 
en loscorreros, doracion del ecrcicio hycondicio-
nes ambieng les anormalmeie calientes. 

ecomcndauones prócticas po ro preealrla HAE 

11Bebev pora permcnecer hidvotaco, no ecbrehidrotarse 
Mantenev cne dieto Salada, oara asquiarSe de oe 

seveoncetoce lasolperdido durame el etrenomietHo. 

3 Rrefeny los bebide depotiva s 

Reconocer los ctomas deocedencio tato del agotcmen-
Ho del coloY como la e lo HAE y diteenciar Ombo s-
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