S’entrainer

a toute meéteéo

hh Indice UV

Les rayons ultraviolets (UV) peuvent causer des coups de soleil et des dommages aux
yeux en toute saison et, a long terme, provoquer des cataractes, un affaiblissement du
systeme immunitaire et un cancer de la peau. Plus I'indice UV est élevé, plus les rayons

du soleil sont dangereux. Les sports sur la neige et sur I'eau exigent des précautions
particulieres, car les rayons UV peuvent presque doubler le risque.

Comprendre la météo aide les entraineurs a repérer les risques, a planifier
en conséquence et a réagir rapidement pour assurer la sécurité de tous.
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Surveillez

L'indice UV mesure l'intensité des rayons ultraviolets émis par le soleil. Plus I'indice UV est élevé, plus les rayons du
soleil peuvent étre nocifs pour votre peau, vos yeux et votre systeme immunitaire.

Indice UV Risque Conseils pour I'activité en plein air

Risque minimal sauf les journées ensoleillées et enneigées. La réflexion sur la neige peut presque
0-2 Faible doubler l'intensité des rayons UV. Portez des lunettes de soleil, couvrez votre peau et appliquez
de I'écran solaire si vous étes dehors plus d’une heure lors de journées ensoleillées et enneigées.

Prenez des précautions : couvrez-vous, appliquez de I'écran solaire, portez un chapeau
et des lunettes de soleil, surtout si vous étes dehors 30 minutes ou plus.
Restez a 'ombre a la mi-journée quand le soleil est le plus fort.

Protection nécessaire. Evitez le soleil entre 11 h et 15 h et prenez toutes les
précautions nécessaires : restez a 'ombre, couvrez-vous, appliquez de I'écran
solaire et portez un chapeau et des lunettes de soleil.

Précautions supplémentaires nécessaires : la peau non protégée peut briiler rapidement.
Tres éleve Evitez le soleil de 11h a 15 h et protégez-vous adéquatement - mettez-vous a l'ombre,
couvrez-vous, appliquez de I'écran solaire et portez un chapeau et des lunettes de soleil.

Prenez toutes les précautions. - La peau non protégée peut briler en quelques minutes.
Evitez le soleil de 11 h 315 h, couvrez-vous, appliquez de I'écran solaire, portez un chapeau
et des lunettes de soleil. Le sable blanc et les autres surfaces brillantes réfléchissent
les rayons UV et augmentent 'exposition a ces rayons.
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