30-Tage-Trinkplan i

. ] Jedes Glas steht fur
Fit und hydriert durch den Sommer 0,2 Liter Fliissigkeit und

darf nach dem Trinken
Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Fliissigkeit am Tag! angekreuzt werden.
Am besten eignen sich Wasser, ungesufite Tees und Saftschorlen.

gl FJUTEUUEN == gUUOBUUOUY
g2 JUTETUUEN =7 gUvEOuOuEw
g3 FUHUTUUUEE == gUOUOUOUUOUN
4 FHETUUUEN == JUUUOUUOUN
5 FUTUEUUEN =20 JgUOBUOUOEN
6 FHTUTUUEN =22 gURUOUOUUON
7 FUTUEUUEN =2 gUOBUORUOEN
e JUTUURUENE =2 gUBOUOUOEN
e FHTETUUEN =2 gUUOEOUUON
CES A R AR AR At AR ARARA.
ll FEUWUUUOENW == gUUOEOUOON
2 FEUTUOEUUEN =7 gUOUOOORUN
3 JUUUUUUENE =2 JUOBUOUOUN
e FETUOUUEN =2 gUOUOUOOUUN
s JHUUUUUEE =30 gUBUOBUUEY

Warum ist Trinken so wichtig bei Hitze?

— Bei hohen Temperaturen verliert der Korper mehr Flussigkeit

%*
kaarst

— RegelmaRiges Trinken beugt Erschépfung und Hitzestress vor.

Gemeinsam gegen Hitze >



