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O Calisma 6ncesi Isinma ve esneme yapmak

O Her calismaya bir sise su gotiirmek

O Calisma o6ncesi, sirasinda ve sonrasinda su icmek

O Yaptigin spora uygun beslenmek (a¢ karnina ve
hemen yemek sonrasi ¢calismaya gitmemek)

O Basinin dondugilini hissedersen, iyi hissetmezsen
mutlaka kocuna molaya ihtiyacin oldugunu
soylemek

O Calisma ve mac icin uygun materyallerin
olmasi(kask, dizlik, gtines kremi vb.)

O Sarsinti belirtilerini bilmek

O Sarsinti gecirdigini hissettiginde yetiskin birine
hemen séylemek ve molaya ¢ikmak

O Calisma sirasinda veya sonrasinda bir bélgende aci
hissettiginde koca, anne-babaya haber vermek

O Molaya ihtiyacin oldugunu hissettiginde dinlenmek

O Her hafta en az 1-2 giin spora ara vermek
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