WORLD CUP GenielBe die Weltmeisterschalft:

2026 Trinken Sie

ausreichend!

Es ist wichtig, viel Wasser zu trinken und
die Anzeichen von Hitzeerschopfung
zu erkennen:

e Schwindel o Ubelkeit
e Durst e Muskelkrampfe
e Starkes Schwitzen e Ohnmacht

Tipps zu Hitzeschutz und
Flussigkeitszufuhr

Trinken Sie viel Wasser oder Sportgetranke
mit Elektrolyten.

Vermeiden Sie Alkohol.
e Tragen Sie leichte, helle Kleidung.

e Tragen Sie alle zwei Stunden
Sonnenschutzmittel (mindestens SPF 30) auf.

Machen Sie regelmalBig Pausen im Schatten.
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