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Breng de

sporter in
de schaduw en
start met koelen.
Giet water over hoofd en

romp, gebruik sponzen
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= harddoek i
Laat de sporter stoppen. Zin nek.

Geef drinken.

Als de sporter niet misselijk is
kun je hem isotone dran
of water geven.

Bel de
Eerste Hulp Alarmlijn.

Laat de sporter niet alleen
en 2eq dat hutp onderweg is.
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Evenwichtsstoornis
moeite met Lopen,
2walken
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In elkaar zakken, en kramp
verminderd bewusfﬁrf\/
bewusteloos @'
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PAS GOED OP JEZELF

Neem extra pauzes BLijf 9ehydra+eerd.
in de schaduw. Drink wafer, ook al heb je geen dorst.

Zet een Vermijd alcohol, energiedrankjes
2onnebril o en koffie.
met UV—beschermlng.
Draa
Draaq een cap,
qus = pe+9of hoed. P
leding:
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ading brdag sen :a_/iv_u 2onnebrandcréme:
halflange broek. minstens factor 30,

elke twee uur.
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