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Aqui estão atitudes que posso escolher 

para fazer. 

 Eu escolho beber água 

todos os dias 

l Substituir bebidas com açúcar pela água pelo menos 
 uma vez por dia. 

l Beber uma garrafa de água antes do treino. 

l Beber uma garrafa de água após o treino. 

l Beber um copo de água antes de cada  

refeição. 

l Beber sucos de frutas frescas como manga,  

melancia, laranja e maçã. 
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