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7 Tipps far Sport
bei Hitzewellen:

1) Reduzieren Sie die Dauer und die Intensitét Ihrer Trainings-
einheiten. Tun Sie dies auch bei Temperaturen unter 30 °C,
wenn Sie hohe Temperaturen nicht gewdhnt sind, bei
geringer Fitness und hoher Luftfeuchtigkeit.

2) Trainieren Sie am kuhlen Morgen oder in den spdaten
Abendstunden. Nutzen Sie kihle, schattige Bereiche fur
LEntwarmungspausen’, in denen der Kérper abkdhlen kann.

3) Tragen Sie leichte, atmungsaktive Sportkleidung aus
Funktionsfasern.

4) Verwenden Sie ein schweilkfestes Sonnenschutzmittel
mit hohem LSF. Schutzen Sie lhren Kopf- und Nacken-
bereich mit einer Kopfbedeckung und tragen Sie eine
Sonnenbrille.

5) Trinken Sie vor dem Durstgefuhl — ausreichend und
ha&ufig kleinere Mengen. Essen Sie leichte und mineral-
stoffreiche Speisen.

6) Duschen Sie nach dem Training lauwarm, denn eiskalte
Duschen belasten den Kreislauf.
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