=2 RECOMENDACIONES GENERALES ANTE ALTAS TEMPERATURAS

Durante los meses de verano, varios campeonatos y actividades de la Federacion
Navarra de Golf pueden coincidir con episodios de ola de calor o temperaturas
extremas.

Con el fin de garantizar la seguridad y el bienestar de jugadores, acompafantesy
personal de la organizacién, recordamos las siguientes medidas de prevencion:

= Hidratacién
e Lleva siempre contigo suficiente agua.

e Bebe con frecuencia, aunque no tengas sed (aprox. 150-250 ml cada 15-20
minutos).

e Evita bebidas muy azucaradas o con alcohol antes y durante el juego.
& Proteccion solar

e Aplica protector solar de factor alto (FPS 30 o mas) antes de comenzary
reaplica cada 2 horas.

e Usagorraoviseray gafas de sol homologadas con filtro UV.
e Buscazonas de sombra siempre que sea posible.
= Vestimenta
e Ropa ligera, transpirable y de colores claros.
o Evita prendas oscuras o ajustadas que retengan calor.
« Ritmo de juegoy esfuerzo fisico
e Camina a un ritmo moderado, evitando esfuerzos innecesarios.
e Utiliza carritos o buggies si estan disponibles.
e Descansaen zonas de sombra en los cambios de hoyo.
@ Alimentacién
e Optapor comidas ligeras y faciles de digerir antes y durante la partida.
e Lleva fruta fresca o snacks saludables para reponer energia.
& Reconocer sintomas de golpe de calor
Suspende la actividad y avisa de inmediato al personal si notas:

e Mareos o confusion



e Dolor de cabezaintenso
e Nauseas o vémitos

e Calambres musculares
e Piel muy calientey seca

La prevencion es clave para disfrutar del golf de forma segura, incluso en
condiciones de calor extremo.

Agradecemos vuestra colaboracion para que todos podamos vivir competiciones
seguras y satisfactorias.
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