Je suis jeune,
pour toute
pratique
sportive:

e fauis attention aw mav sante

- Je nefume pas - envtout cas jamais 2 heures aovant ow
apres une pratique sportive.

- Je ne consomme jaomais de produdt stimudant ow dopant.

- Je ne prends pas de médicament sans owvis d'un médeciv.

- Je ne fais pas de sport intense si/jai de lav fievre.

- Jattends 8 jours apres une grippe (fievre/courbatures)
powr pratiquer uw sport de maniére infensive:

Je respecle ces consignes !

- Jepratique toujours 10 minutes d échauffement et de récupération.
- Je boiy quelques gorgées deautoutes les 30 minuites:
- Jevite ley activités intenses sl fait tres chaud owtires froid.

Lovs duw effort, je me suurveille et si...

- Je suis essoufflee) anormalement ow...
- Jaiv une dowlewr dans lav poitirine ow..

- J aides palpitations cawrdiaques ow..

- J ai unw malaise pendant ow juste apres...
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