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FAIRE DU SPORT g

SANS RISQUE

SIGNALER
toute palpitation
cardiaque a I'effort
ou juste apres l'effort

SIGNALER
toute douleur
dans la
poitrine ou tout
essoufflement
anormal a
I'effort

s

FAIRE UN

BILAN MEDICAL
avant de reprendre ),
une activité physique

intense
n‘@

O

PAS DE SPORT

INTENSE en cas
de fiévre ou dans
les 8 jours apreés
une grippe

www.nord-pas-de-calais.fedecardio.org

www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr

SIGNALER

tout malaise a = S’TECHAUFFER
I'effort ou juste 2 = ectrécupérer
apres l'effort pendant

10 minutes

BOIRE

3 ou 4 gorgées
d'eau toutes les
30 minutes

ﬂ @ regles

a respecter .
\ \ EVITER
un sport intense
EVITER en-dessous de
- 5°C, au-dessus

de fumer 2h

O
avant et aprés de 30°C et lors

PAS DE le sport d'un pic de
SUBSTANCE e K : pollution
dopante et ’ N

d’automédication

Merci au Club
des cardiologues
du sport
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