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Hitzewellen: Vorsicht beim Sport und in der Freizeit

Hitzewellen konnen Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Sport- und Jugend-
verbande sollen beim Training im Freien vorsichtig sein. Dies gilt speziell fiir altere

Sporttreibende.

4 )

Schutz vor Sonneneinstrahlung

e Sportliche Aktivitaten im Freien auf die Morgenstunden beschran-
ken.

e /eit der starksten Sonneneinstrahlung (11 bis 15 h) und heisseste
Zeit am Tag (15 bis 18 h) meiden.

e Schutz beim Trainieren im Freien: im Schatten bleiben, Bekleidung
anpassen, Kopfbedeckung, Sonnenbrille, Sonnencreme nicht ver-
gessen.

4 A
Viel trinken - leicht essen

e Bei sportlichen Aktivitaten regelmassige Trinkpausen einfuhren.

e \Wahrend oder nach sportlichen Betatigungen den Salzverlust
ausgleichen.

e Erfrischende, kihle Speisen zu sich nehmen.

_____ _______/

-
Fur Abkuhlung sorgen

e Kreative Losungen fur spielerische AbkUhlung wahrend dem
Training: z.B. Sprinkleranlage einschalten.

¢ \Wahrend und nach dem Training den Korper mit nassen Hand-
tuchern kuhlen.
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