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Controle el ritmo de la actividad.
Empiece despacio y aumente la
intensidad poco a poco.

PARE

toda actividad y
dirijase a un
sitio fresco si

se siente débil
O mareado.

Programe los ejercicios y las practicas
mas temprano o mas tarde en el dia
para evitar el calor del mediodia.

Beba de dos a cuatro vasos de agua por
hora mientras esta haciendo ejercicio.

Los calambres musculares pueden ser la
primera sefal de enfermedad por calor.

Evite las bebidas con mucho azucar.

Haga ejercicios acompanado.
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