LES 10 REGLES D'OR EDICTEES PAR LE CLUB
DES CARDIOLOGUES DU SPORT

1/ Je signale a mon médecin
toute douleur dans la poitrine
ou essoufflement anormal
survenant a l'effort*

2/ Je signale 2 mon médecin
toute palpitation cardiaque
survenant a I'effort ou juste
apres l'effort*

3/ Je signale 2 mon médecin tout
malaise survenant a |'effort ou
juste apres l'effort*

4/ Je respecte toujours
un échauffement et
une récupération de 10 min

lors de mes activités sportives.

5/ )Je bois 3 a 4 gorgées d'eau
toutes les 30 min d’exercice
a l'entrainement comme en
compétition.

6/ )'évite les activités intenses par
des températures extérieures
<-5%°0u > +30° et lors des pics
de pollution.

7[ Je ne fume pas, en tout cas
jamais dans les 2 heures
qui précédent ou suivent
ma pratique sportive.

8/ Je ne consomme jamais de
substance dopante et j'évite
I'automédication en général.

9/ Je ne fais pas de sport intense
si j'ai de la fievre, ni dans les
8 jours qui suivent un épisode
grippal (fievre + courbatures).

10/ Je pratique un bilan médical
avant de reprendre une
activité sportive intense
si j'ai plus de 35 ans
pour les hommes
et 45 ans pour les femmes.

*Quels que soient mon age, mes niveaux d’entrailnement et de performance, ou les résultats d'un précédent

bilan cardiologique.

https://www.clubcardiosport.com/10-regles-or
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INFORMATION CORONAVIRUS

PROTEGEONS-NOUS
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Se laver régulierement Tousser ou éternuer Se moucher dans
les mains ou utiliser une dans son coude un mouchoir a usage unique

solution hydro-alcoolique ou dans un mouchoir puis le jeter
Eviter Respecter une distance Salver
de se toucher d’au moins un metre sans serrer la main
le visage avec les autres et arréter les embrassades

En complément de ces gestes, porter un masque
quand la distance d’un métre ne peut pas étre respectée

__ 0800130000
(appel gratuit)




avril 2020

W-0315-001-2003 - 30

EN
REPUBLIQUE
FRANGCAISE

Liberté
Egalité
Fraternité

% o Sante
-® o publique
o o France

COVID-19

PORTER UN MASQUE,
POUR MIEUX NOUS PROTEGER

mettre son masque
et apres l'avoir retiré

Mettre et enlever

les lanieres

Couvrir le nez
et la bouche

Une fois posé,
ne plus le toucher

Se laver les mains avant de

le masque en le prenant par

Apres utilisation, le mettre

dans un sac plasti

que et le jeter

ou s’il est en tissu, le laver

@/‘ a 60° pendant 30

min

Le masque est un moyen de protection complémentaire
qui ne remplace pas les gestes barriéres

GOUVERNEMENT.FR/INFO-CORONAVIRUS @ o 8

00130000

(appel gratuit)
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LES BONS GESTES cov||:).19
FACE AU CORONAVIRUS :

OU JETER LES MASQUES,
MOUCHOIRS, LINGETTES ET GANTS ?

%

Ces déchets doivent étre jetés dans
un sac poubelle dédié, résistant et
disposant d’un systeme de fermeture
fonctionnel.

Lorsqu’il est rempli, ce sac doit étre
soigneusement refermé, puis conservé
24 heures.
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Apres 24 heures, ce sac doit étre jeté
dans le sac poubelle pour ordures
ménageres.

Ces déchets ne doivent en aucun cas
étre mis dans la poubelle des déchets
recyclables ou poubelle «jaune»
(emballages, papiers, cartons, plastiques).

)

Pour les professionnels de santé et les personnes infectées ou symptomatiques
maintenues a domicile : suivre les recommandations du ministere des Solidarités
et de la Santé pour la gestion de vos déchets.

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

- ST o 200130 000
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CRISE DU CORONAVIRUS :

FAUSSES BONNES IDEES,
VRAIES SOLUTIONS

%

En protégeant notre santé,
nous pouvons aussi protéger notre environnement.

FAUSSE BONNE IDEE : Gx' VRAIE SOLUTION :

C PRIVILEC’-}IER LES PRODUITS EVITER LE PLASTIQUE
&% EMBALLES DANS DU PLASTIQUE

Dans vos achats alimentaires, privilégiez les emballages durables, comme le sac réutilisable.
Une fois a la maison, vos fruits et Iégumes peuvent étre pelés ou, a défaut, lavés a I'eau potable
et essuyés avec un essuie-tout, comme le recommande |’Anses.

L. FAUSSE BONNE IDEE : é(VVRAIE SOLUTION :
; \ U JETER MES LINGETTES ( JETER MES LINGETTES
DANS LES TOILETTES DANS UN SAC POUBELLE

Les lingettes sont majoritairement composées de plastique, elles ne se diluent pas. Les jeter dans les
toilettes crée des bouchons dans les canalisations qui nécessitent des interventions lourdes. Les lingettes
doivent étre jetées dans un sac poubelle dédié. Une fois rempli, le sac doit étre fermé, puis conservé 24 h

pour des raisons sanitaires. Aprés ce délai, il doit étre jeté dans le sac a ordures ménageres.

— AI VALORISER MES
] DECHETS VEGETAUX

w FAUSSE BONNE IDEE :
QE: BRULER MES
DECHETS VEGETAUX
BrOler 50 kg de végétaux chez soi représente en termes d’émissions de particules fines I'équivalent
de 14 000 km parcourus dans une voiture essence récente. Pour éviter cette pollution de lair,

privilégiez le compostage de vos déchets verts. Vous pouvez aussi les stocker en fonction de
la réouverture de la déchetterie la plus proche de chez vous.

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

- I & 0500130 000



