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4 "TRUCS ET ASTUCES

| EFFETSDELA CHALEUR

DESHYDRATATION PREVENIR LES RISQUES
ASSOCIES A LA CHALEUR

Provoquee par une perte excessive d'eau et
de sels de I'organisme et peut survenir dans
un contexte d'effort physique intense ou

+ Assurez-vous que les joueurs et joueuses
sont suffisamment hydrate.es et quils ont a
leur disposition de l'eau tout au long de

d'une exposition prolongee a la chaleur. I'activité.
: - Assurez-vous d'avoir de la créme solaire.
Les SIgnes . - Assurez-vous d'avoir un endroit a |'ombre lors
des pauses et mi-temps.
L= ToT] P 1 g edol o) o] g Ao (=1 T=T 6o Mg Vo TP EX-T- IR {13101, 09 - Donnez aux joueurs et joueuses de la glace
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: crampes. baisse de performance ou des compresses froides lors des pauses et
| mi-temps afin de baisser leur temperature
: corporelle.
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COUP DE CHALEUR “ NSOLATIO Nl - Suivre les directives des officiels de match.

- Contactez immediatement le 9-1-1 en cas

Survient lorsque le corps narrive plus a BEEERES
controler les mécanismes de regulation de la

temperature intere. FACTEURS DE RISQUES
Les Signes - - Mauvaise préeparation

* Pas d'acclimatation
* Prehydratation inadequate
* Peau rouge. chaude et séche. frissons. maux [T F- Rt RPN o

de tete. etourdissement et confusion. malaise BELGEELEIEERE=LENTLY=VE FES

général. fievre. fatigue intense. absence de * Accés limité a des liquides ou opportunités
de rehydratation.

sudation - Journée avec plus d'une activités




