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CHECKLISTE FUR SPORTLERINNEN
UND SPORTLER

Auch beim Sonnenschutz alles geben!

Zu viel UV-Strahlung der Sonne erh6ht das Hautkrebs-
risiko, schwacht das Immunsystem und kann dadurch
das Abrufen optimaler Leistungen beeintrachtigen.

Auf das Timing kommt es an

O Mittagssonne meiden; drauRen moglichst morgens
oder spat nachmittags trainieren

O Beim Training den UV-Index beriicksichtigen —
tagesaktuelle Infos unter: www.bfs.de/uv-prognose

Schattenpldtze — Auszeiten fiir die Sonne

O In den Pausen Schatten aufsuchen

O Wenn moglich, im Schatten trainieren, zum Beispiel
im Wald

Immer die richtige Ausriistung parat

O Ein luftiges T-Shirt oder Trikot tragen, um Nacken
und Schultern vor der Sonne zu schiitzen

O Eine moglichst lange Sporthose und feste
Schuhe tragen

O Kopfbedeckung aufsetzen zum Schutz vor
UV-Strahlung und Sonnenstich

O Sonnenbrille mit UV-A- und UV-B-Schutz mit
Kennzeichnung DIN EN ISO 12312-1, UV 400

Sonnencreme ergdnzt die Kleidung

O Lichtschutzfaktor 30+ (hoch), UV-A- und UV-B-Schutz
O Wasserfest und am besten ohne Duftstoffe

O Rechtzeitig auftragen und in den Pausen nachcremen

Projekt ,,Cleverin Sonne und Schatten“ —
mehr Infos unter www.cleverinsonne.de
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one: : Schutze deine Haut

UND SCHATTEN 43
————vO0r SOonnenbrand und Hautkrebs

enk an Schatten,
ein T-Shirt,

ein Basecap,

onnenschutz (mind.
ichtschutzfaktor 30)!
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