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LES BONS REFLEXE . EN CAS DE MALAISE o
Z o Boire avant d’avoir soif L 0 Arréter immédiatement I’effort | ﬁ
i | e S| | FR & Y —— i {
@ Manger réguliérement i '

Privilégier les départs matinaux \ s —
Faire des pauses 3 I'ombre i), O Donner a boire uniquement

0 . . si la personne est consciente
Q Adapter son équipement : ; .

(casque ventilé, lunettes, vétements respirants) Appeler le 15 ou le 112

Ne jamais partir seul et ne pas laisser si les symptémes persistent

seul ui _P_'.'?“_.q_‘_'_a“*_ o dnffuculté it ou s’aggravent ou en cas de doute
Consulter la vigilance Météo-France

avant chaque sortie

Adapter sa sortie n’est pas renoncer.

C’est choisir de rentrer en sécurité.

AVANT CHAQUE SORTIE
CONSULTEZ LA VIGILANCE METEQ-FRANCE

https://vigilance.meteofrance.fr k

__EN VIGILANCE ORANGE OU ROUGE,
 ADAPTEZ OU REPORTEZ VOTRE SORTIE.

Affiche réalisée a partir des recommandations

CUREG Bourgﬂgne Francne-comté FFVélO + de la Direction Technique Nationale (note du 2 juin 2026)

» et du guide ministériel « Guide pour un été sportif et responsable »



