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6 CONSEILS POUR RESTER HYDRATE TOUTE LA JOURNEE

2.) PRENEZ UNE DOUCHE
FROIDE

Elle retient la transpiration, améliore la circulation
sanguine, réduit la température corporelle et
hydrate |'épiderme.




4.) VARIEZ LES PLAISIRS

Atténuez |'impression de lassitude en alternant les
boissons hydratantes : eau plate, eau pétillante,
infusions chaudes ou froides, jus de fruit frais,
smoothies ou eau detox.

6.) HYDRATEZ VOTRE PEAU

L'hydratation ne passe pas uniquement par
l'ingestion d'eau, vous pouvez également vous
hydrater de l'extérieur. Lavez vos mains & l'eau
roide, passez-vous de |'eau sur la nuque, prenez un
froide, p de | que, p

bain de pied ou utilisez un brumisateur.




