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@) HIDRATACION o8
& CONSTANTE 8

@& Lleva siempre
una botella

‘®- Evita el deporte
intenso y la

de agua. exposicién
prolongada al sol
¢ ?;Eﬁ;:t?a entre las 12:00

y las 17:00.

‘- Busca la sombra
y lugares frescos.

durante el dia.

@& Evita bebidas o
energéticas y refrescos
azucarados.

EL AGUA
ES TU MEJOR

ALIADA ‘®: Organiza tus juegos

y entrenamientos
en otros horarios.

@ PROTEGETE i @ CUIDA TAMBIEN o8
Y peLsor  GEPIR &Y pE TUS AMIGOS A
@ Usagorraosombrero /U9 1\ & _ ar= '

W

y gafas de sol.

@& Llévalo alasombra |
o a un lugar fresco.

@ Ofrece agua.

@ No lo dejes solo
y avisa a un ; A
adulto. Eaal -

CUIDARNOS UNOS A OTROS \ |
TAMBIEN ES SALUD.

& Ropa ligeray de
colores claros.

€) Protector solar
(factor 30 o mas).
Aplica 20 minutos
antes de salir

y renueva cada

2 horas o después

TU PIEL
TELO

Lleva al menor a un lugar

fresco, ofrece agua y
solicita ayuda sanitaria <
si los sintomas son
intensos o no mejoran.
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