


en realitzar exercici físic en dies de calor10
   

CO
N

SE
LL

S
Un bon esmorzar. 
D'acord amb l'activitat 
física que desenvolupes, 
l'exercici ha de realitzar-
se entre 60 i 90 minuts 
després de menjar. 
Res d'alcohol i, per 
descomptat, res de tabac.

A l'estiu tria les 
hores del dia menys 
caloroses: les primeres 
hores del matí o cap al 
vespre.

Conéixer-se millor: 
coneix els nivells d'esforç 
que pots realitzar i la 
freqüència cardíaca 
aconsellable per a la teua 
edat. Sempre demana 
consell al metge. 

Roba adequada: teixits 
folgats que absorbisquen 
la transpiració i calçat 
adequat a l'activitat física 
que desenvolupes.

Hidratar-se bé, sobretot 
els dies de molta calor. 
Els xiquets i els adults 
necessiten més hidratació. 
Una norma general és 
beure un litre i mig per 
cada quilo perdut en 
l'exercici i fer-ho cada 
10-15 minuts.

Utilitzar crema solar: 
si fas exercici a l'aire 
lliure, no oblides una 
protecció solar d'un 

factor de com a mínim 30 
(FPS). Fes servir gorra i, si 
pots, posa't un mocador 

mullat al coll.

En córrer: si corres 
a la platja, fes-ho 

preferentment per la 
vora de l'aigua, en una 

superfície com més plana 
millor i si és possible amb 

calçat adequat. 

En cas d'embaràs, edat 
avançada, xiquets 
o sobrepès, s'han 

d'extremar les precaucions 
i mantenir nivells moderats 

d'intensitat, i no passar 
del 55-70 % del ritme 

cardíac màxim esperat per 
a la condició física de cada 

persona.

En companyia: 
l'exercici físic amb amics 

o familiars és molt més 
divertit i gratificant.

Marejos i nàusees: si 
et sents malament, amb 
marejos i nàusees, com 

si t'estigueres a punt de 
desmaiar, para de fer 

exercici. Seu en algun lloc 
amb ombra i beu aigua i 
begudes isotòniques fins 
que et recuperes. Si cal, 

demana ajuda.
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