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Grunde fur eine zu geringe Flussigkeitsaufnahme im Tanz

e vergessen®

« ,Kantine zu teuer*

o fraher verboten, wahrend des Trainings zu trinken*
e nervt, auf Toilette gehen zu missen*

e ,zu faul, sich was zu holen*

» keinen Durst*

(nach Wanke 2011)
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Flissigkeit

e Wasseranteil im Korper: 50-60 %

* Wichtig fur alle Kérperfunktionen:
— Bestandteil von Organen und Geweben
— An- und Abtransport von Stoffen (e
— Baustoff von Zellen
— Bestandteil von Verdauungssaften
— Teil des Abwehrsystems
— Warmeregulation, Schutz vor Uberhitzung
— Hauptbestandteil von Schweil3
— ...uv.m.

Pravention in den Bereichen Musical/Tanz (Scotsy) | UE 12 | Trinken



Y VBG

Folgen einer zu geringen Flussigkeitszufuhr

Fltissigkeitsverlust von 0 bis 16 %

Durstgefunhl

Verminderte Leistungsfahigkeit
Mundtrockenheit
Verminderte Harnproduktion
Beschleunigter Puls

Erhohte Temperatur
Ubelkeit
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Geeignet — Ungeeignet
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Apfelsaftschorle

Frlchte- oder Krautertees Ja
Stark verdunnte Fruchtsafte Ja
Mineralwasser Ja

Limonade/Cola
Milch

Reine Frucht- oder Gemusesafte

Aus: Wanke, Eileen M. (2005): Richtig Trinken. TaMed Infoblatt 4. Hg. v. Tanzmedizin Deutschland e.V.

Pravention in den Bereichen Musical/Tanz (Scotsy) | UE 12 | Trinken

Ja

Ja
Ja
Ja

Ja
Ja
Ja

Ja
Ja




Y VBG

Empfehlungen

» Flussigkeitsaufnahme wahrend des Trainings
=» Bei langer als 45-60 Minuten, alle 20 min 150-200 m

* Trinken, bevor der Durst kommt
o Getranke uUber den Tag verteilen
« Getranke in Reichweite

« Geeignete Kleidung

 Geeignete Getranke, z. B. natriumreiches Wasser,
Schorlen + ungesiuf3te Tees + Milch basierte
Getranke nach dem Training

Pravention in den Bereichen Musical/Tanz (Scotsy) | UE 12 | Trinken



Y VBG

Genug getrunken? — , pee chart”

Urin anhand der Farbe einschatzen!
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