Fiche sanitaire « pratiquants jeunes » :

Soyez vigilant a votre état de santé ou celui de votre enfant !

En ce contexte épidémique, tout symptéme doit faire consulter un médecin, pour prise en charge adaptée
et éventuel suivi de la reprise sportive. Certains symptomes sont typiques du Covid 19, par exemple Fievre,
Toux, Fatigue, Essoufflement anormal. Beaucoup d’autres symptomes peuvent étre présents dans cette
maladie, parfois isolément, par exemple douleurs abdominales, troubles digestifs, céphalées, perte du
go(t, perte de I'odorat.... Les symptomes suivants sont des symptomes 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 Covid 19 asymptomatique diagnostiqué sur test PCR, un isolement de 7 jours est requis. Une
reprise progressive de faible intensité pourra étre réalisée deés la sortie de I'isolement, et I'entrainement
intensif pourra étre repris a 15 jours du test positif en absence d’apparition de symptémes.

En cas de diagnostic - ou de suspicion de Covid 19 - faiblement symptomatique (sans essoufflement et
sans douleur thoracique), I'isolement est de mise pendant 7 jours. Une reprise progressive de faible
intensité pourra étre réalisée deés la fin des symptomes, et I’entrainement intensif pourra étre repris a 15
jours de la fin des symptomes. Un avis médical est requis pour tout symptome persistant ou symptéme
d’alerte comme décrit ci-dessus.

En cas de Covid 19 fortement symptomatique (avec essoufflement ou douleur thoracique) doit bénéficier
d’un avis médical avant la reprise. Enfin, en cas d’hospitalisation pour Covid 19, il est recommandé de
consulter le médecin du sport avant la reprise et de réaliser un bilan cardiologique - au minimum
Electrocardiogramme et épreuve d’effort.

Les bienfaits du vélo pour les jeunes

® Le vélo développe les habiletés motrices pour étre a I’aise sur n'importe quel vélo
¢ Le vélo permet de s’amuser et de décompresser

¢ Le vélo permet de retrouver et découvrir les richesses de I’environnement naturel
¢ Le vélo permet de retrouver ses amis de passion et son éducateur sportif

¢ Le vélo, comme les autres activités physiques, permet de développer son immunité
¢ Le vélo permet de devenir autonome dans ses déplacements au quotidien

Se protéger et protéger les autres en pratiquant le vélo

Le matériel et les équipements :

e J'utilise mon vélo personnel. Si prét ou location, désinfection des poignées et de la selle avant et aprés
usage

¢ J'utilise également mon casque et mes gants personnels. Je ne les préte pas et je les lave régulierement
aprés mes sorties ou jeux a vélo (lanieres et mousses sont au contact de la sueur)

¢ Je n’échange pas de matériel avec les autres pratiquants (bidons, matériel de réparation, nourriture,
mouchoirs en papier)

¢ Je viens au club avec ma tenue et prét a rouler

¢ Je lave mes tenues et je désinfecte mon matériel de protection (casque...) aprés mon activité

Le positionnement dans la pratique, par rapport aux autres pratiquants et dans I'espace de pratique :
e Lorsque je suis a I'arrét, quel que soit le lieu, je reste au moins a un vélo d’écart des autres personnes



