- Laccident cardiovasculaire
j ¢a n’arrive pas qu’aux autres !

Regles d’or a respecter

Recommandations édictées par
le Club des Cardiologues du Sport
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* Quels que soient mon age, mes niveaux d'entrainement et de performance,
ou les'résultats d’'un précédent bilan cardiologique.
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ident cardiovasculaire
V'arrive pas qu'aux autres !

comme pour un incendie

PREVENTION
¢ URGENCE

limitent les dégats !

L'accident
cardiovasculaire

En cas d’'urgence

Je compose le
ou

ou depuis I'étranger
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Chague année, I'infarctus est la premiére cause de ‘ A
mortalité chez les licenciés de la Fédération : N
La commission Sport-Santé vous recommande : N | gl =2 5.
» de passer un examen médical complet, dit “examen P gl &
meédical type” dont le contenu est disponible sur le ‘
site de la fédération a I'adresse :
; ravel nté acurité_Offrez . . - , )
T;Fl\jevlglgrgiaor?g Qannetéa Eig SaljtCNSCeite TS En France, les maladies cardiovasculaires sont e Prendre rendez-vous avec mon medecin ou un
. le premier motif de consultation médicale et cardiologue pour faire un bilan de santé.
» d'effectuer un test d'effort sous controle médical, d’hospitalisation et la principale cause de mortalité. T L
apres 45 ans chez I'homme et 50 ans chez la femme. :
e de faire un bilan de votre état de forme avec Prene2 VOJCFG sarLJcé A Coeur ¢ Rg%‘;gﬁ ngqg%tiaerr]'gz %tla\gi?]ceje ég:?ézﬂt%rérso;t c?eus
conseils hygiéno-diététiques et cardiovasculaires lors 66 fruits ' p
d’un stage sport-santé encadré par un medecin. e J'apprends les gestes qui sauvent. i
e Je m'alimente de facon équilibrée. e Limiter ma consommation de boissons alcoolisées.
( FF > : jg ;TjicgﬁeSr;rgrl]ts Ce)itdlsgumes chaque jour. « Ne pas sortir seul a vélo, utiliser un cardio-
velo et mon?nédécin fréguence-métre et ne pas me séparer de mon
g | ' téléphone mobile.
e Je vérifie ma tension. ar ' . ' i
e Je fais 30 minutes d'activité par jour minimum. * Privilégier trois sorties par semaine plutot qu’une
e J'évite a tout prix un esprit de compétition. longue randonnée.
e J'en finis avec la cigarette. 99
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