FepERATION Se protéger et protéger les autres...

DANS LA PRATIQUE DU viT
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PARTICIPATION LIMITEE PORT DU MASQUE RESPECT DE LA DiSTANGIATION
10 PERSONNES MAXiMUM AVANT ET APRES LA PRATIQUE 71,5m A UARRET, 1OM EN ROULANT
i
NETTOYAGE DES MAINS ET DE SON MATERIEL PRISE D’UNE DOUGHE iNTEGRALE SALUER SANS SE SERRER LA MAIN
AVANT ET APRES LA PRATIQUE APRES UENTRAINEMENT, CHEZ S0i SANS EMBRASSADES, SANS “CHECK”

Surveillance des symptomes

Fievre, Toux, Fatigue, Essoufflement anormal sont les principaux symptémes du Covid-19 mais beaucoup d'autres symptémes
peuvent survenir. lls doivent conduire al’arrét de la pratique et a une consultation médicale.

Lareprise ne pourra se faire qu'au minimum 15 jours aprés I'arrét des symptémes - selon avis médical.

VETETISTES, APPLIQUONS TOUS LES GESTES BARRIERES |

SOYEZ VIGILENT A VOTRE ETAT DE SANTE |
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En ce contexte épidémique, tout symptome doit faire consulterunmédecin, pour prise en charge adaptée et suivide lareprise sportive.

Certains symptémes sont typiques du Covid 19, par exemple Fiévre, Toux, Fatigue, Essoufflement anormal. Beaucoup
d'autres symptémes peuvent étre présents dans cette maladie, parfois isolément, par exemple douleurs abdominales,
troubles digestifs, céphalées, perte du golt, perte de I'odorat....

Les symptdmes suivants sont des symptémes d'alerte : Douleur dans la poitrine, sensation de battements cardiaques
irréguliers et/ou trop rapide (palpitations), malaise, essoufflement de repos ou au moindre effort.

En cas de diagnostic ou de suspicion de Covid 19, la reprise ne pourra se faire au minimum que 15 jours aprés |'arrét des
symptémes - selon avis médical.

LES BIENFAITS DU VTT

................................................................................................................................................................................

® e VTT permetune pratique physique sans contacts

e LeVTT développeles habiletés motrices pour étre al'aise sur n'importe quel vélo
e LeVTT permet de s‘amuser et de décompresser

e LeVTTpermet deretrouver et découvrirlesrichesses de I’environnement naturel
e LeVTT permet deretrouver ses amis de passion et son éducateur sportif

e Le VTT, comme les autres activités physiques, permet de développer sonimmunité

SE PROTEGER ET PROTEGER LES AUTRES EN PRATIQUANT LE VIT
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Le matériel et les équipements

e J'utilise mon VTT personnel. Siprét oulocation, désinfection des poignées et de la selle avant et aprés usage

e J'utilise également mon casque et mes gants personnels. Je ne les préte pas et je leslave régulierement
apres les sorties (laniéres et mousses sont au contact de la sueur)

* Jen'échange pas de matériel avecles autres pratiquants (bidons, matériel de réparation, nourriture)
e Jeviensauclub avec matenue, prét arouler
* Jelave mestenues et je désinfecte mon matériel de protection (casque..) aprés ma séance

Le positionnement dans la pratique, par rapport aux autres pratiquants et dans I'espace de pratique :

®* Quel que soif le lieu, je reste a minimum 1,6 m des autres personnes lorsque je suis al’arrét ouun VTT d'écart minium
pour m'en souvenir plus facilement

®* Quel que soit le milieu (route, chemin), je reste d minimum 10 m des autres personnes lorsque je roule

® Encasde dépassement, je me décale au maximum et je choisiun lieu propice pour le faire, en me signalant préalablement

® Sije suis doublé, japplique la méme procédure en me laissent doubler et en adoptant rapidement une distance minimale de 10 m
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