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l
Evitar hacer ejercicio fisico en las horas de
mas calor

v AW

Sies al aire libre, utilizar ropa ligera, gorray
proteccion solar

Favorecer una hidratacion correcta, antes, durante
y despues del ejercicio, bebiendo agua y bebidas
isotdnicas que hidratany remineralizan el
organismo

Y

Al sentirse mal o notar calambres, debilidad,
nauseas, PARAR.

Silos sintomas persisten, avisar al 112.
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