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ﬂ A continuacié pots trobar els dibuixos d’alguns problemes fisics que poden succeir
en la practica d'un esport. Intenta identificarlos, indicant al costat de qué es pot
tractar i qué és el que cal fer.

Simptomes: en xutar la
pilota sentim un dolor
com d’un cop de pedra
en un punt concret

de la musculatura de
la cama.

Podria tractar-se de:

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

Actuacions gue cal
emprendre:

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

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

Simptomes: surt sang
del nas.

Podria tractar-se de:

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

Actuacions que cal
emprendre:

................................
................................
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Simptomes: en un gir
bruse, una torgada de
turmetl.

Podria tractar-se de:

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

Actuacions que cal
emprendre:

exposicié prolongada al emprendre:
sol, mal de cap fort. L s
Podria tractar-se de: 2 oo
T 3 oo
A oo
M Respon si és veritat o mentida;
» L’escalfament ha de ser intens | sense pauses. vV M
» Cal evitar que la practica d’exercici fisic coincideixi
amb la digestié d’un menjar. Vv M
» En esforcos llargs cal beure aigua sovint, perd en poca quantitat. ’ vV M
D Per evitar el flat, convé mastegar xiclet durant la practica esportiva. ‘ v M
» Cal emprar sabatilles esportives sense gaire sola, ja que el contacte
a terra és més directe i s’aconsegueix una estabilitat major. vV M
A
» La practica d’exercici fisic pot millorar la nostra postura, vV M

Simptomes: mareig
i/0 pérdua de
coneixement.

Podria tractar-se de:

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

Actuacions que cal
emprendre:

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

Simptomes: per

Actuacions que cal
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3| Barrejagrama. Troba la resposta a la clau, ordenant les lletres que obtindras en 6| Com prova els teus coneixements
respondre les glestions. Les lletres de |a clau s6n les que queden dins els quadres de
les respostes. De les tres respostes a cada pregunta, només una és correcta. Encercla-la.
Clau: Es on cal anar si la cosa és seriosa: _ _ __ _ _ _ _ 1 En scabar 1a practica d'exercici fisic...
. a. ...convé mantenir-se en repds absolut per recuperarnos tan aviat com sigui
P Es el primer que hem d’aplicar davant una lesié muscular: . _ poss:bEe.
. b. ...convé realitzar uns minuts d’activitat fisica molt suau, que ens gjudaran a
P En la practica d’exercici fisic convé combatre-la bevent amb frequéncia: recuperar-nos.
R DS DU = P c. ...convé esperar una estona (fins a 2 hores) abans de beure aigua.
P Ben realitzat, servira per prevenir moftes lesions: _ 00 _ _ _ _ __ _ _ | 2 |'escalfament. ..
) o . a. ...ha de durar forga estona, almenys 20 minuts, perqué sigui més complet.
P Es la posicié que habitualment adopta el nostre cos: 1L _ b. ...cerca preparar els aparells cardiovascular i respiratori basicament.
c. ...no ha de ser massa intens, ja que provocaria fatiga.
n5_°pa de lletres. Cerca & coses que A L P S ENT CAFE | 3 Davant una actuacié de primers auxilis de certa gravetat, el més correcte seria...
hab‘tuﬁ'me”t podem trobar en una _ ...protegir-nos nosaltres mateixos i I’accidentat de mals majors, cridar urgentment
farmaciola. Re.co.rd? que pots trobar-les en DTRINEDOT't JE una ambuiancia o altres serveis médics i, finalment, aplicar els primers auxilis.
qualsevol sentit i direccio. Ul GUNQRTTLSHB b. ...aplicar els primers auxilis com abans milor, per assegurar I assisténcia a
TRI1SOCI{I REVZ I"accidentat.
LEVEKAMETDI CW c. ...aplllcar els.prirners auxilis cgm aba}ns millor, per assegurar I'assisténcia a
I'accidentat i avisar els serveis médics competents,
A TRESGASS SRS
Z ELIRMIDENTE
A SEROSITTSIN
DI TP XUNYASE
PALCOHTOLGOSHB
UNY ENT 1 GASU

ﬂ Respon les glestions seglents:

P A qué es refereix la norma PAS en I'aplicacié dels primers auxilis?
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