Faites-vous plaisir sous |'eau ... mais restez prudents !
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HiAimene : Respect des consignes sanitaires - Restez a l'écoute de votre corps !
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QUELQUES REGLES A RESPECTER

Ne plongez jamais seul

Respectez les paramétres de plongee
Consultez la météo

Prévenez vos proches de vos intentions
Soyez en bonne santée

Ayez une bonne condition physique
Equilibrez doucement vos oreilles

o Hydratez-vous avant et apres la plongée
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Limiter les risques d’accident sportif et de plongée
™ o
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T Conseils aux pratiquants

ET DE PREVENTION

Ecoutez vos sensations !

Stoppez votre activité, signalez et sortez de |'’eau si vous ressentez des
signes anormaux :

* Essoufflement inhabituel

* Géne respiratoire

* Douleur dans la poitrine

* Impression d’irrégularité du cceur, palpitations
* Toux

* Sensation de malaise / mal étre

* Fatigue inhabituelle

ARRETEZ IMPERATIVEMENT TOUTE ACTIVITE

. ' PHYSIQUE ET CONSULTEZ RAPIDEMENT UN
MEDECIN DEVANT L'APPARTION DES SIGNES

D’ALERTE SUIVANTS :

CA RD I o_ REs P I RATO I REs » douleurs thoraciques (dans la poitrine)

»dyspnée : essoufflement anormal

, > palpitations : sensation que votre cosur bat trop
vite ou irrégulierement

» variation anormale de la fréquence cardiagque

, au repos ou a l'effort
» perte brutale du gout et/ou de I'odorat

> fatigue anormale

»température supérieure ou égale a 38° au repos
a distance de l'activité

> reprise ou apparition d'une toux séche
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