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FicHE 2.1 : LES SPORTIFS

51 vous n'étes pas entraing, il ne faut pas démarrer ou reprendre une activité physique ou
sportive en période de forte chaleur. Méme si vous étes entraing, les mesures suivantes sont
nécessalres ;

* ne commencez une activité physigue que si vous dtes en forme et en pleine possession
de vos moyens ; ne participez pas & une compétition,

+ réduisez les activités physigues et sportives, et évitez absolument leg activités effectudes
au solell ou aux haures les plus chaudes de la journée,

« pratiguez votre activité physigue a 'ombre et en milieu aéré, ‘

s portez un chapeau & large bord et protégez-vous la nuque ; évitez les coups de soleil
(crome solaire) ; poriez des lunsttes de solell ; aspergez-vous régulidrement le visage et
ia nuque avec de 'eau, _

+ portez des véiements amples, aérés et clairs; les chaussures doivent si possible
permettre uhe bonhe évacuation calorique avec un isolsment au niveau de la semelle,

* contrdlez votre hydratation.

En cas de forte rougeur, de sensation de chaleur intense, de céphalées, de troubles de la
vue, de sensations anormales {équilibre, jugement...): arrdtez [exercice physiqus,
aspergez-vous d'eau, buvez et restez & 'ombra dans un androit aéré. Surveillez également
les personnes vous entourant st vous étes dans un groupe. La persistance ou laggravation
des symptomes précédents malgré le repos et [hydratation fait- suspecter un coup de
chaleur. C’est une urgence médicals. Alertez les secours médicaux en composante le 15,

Quand bolre ?

« i faut boire avant, pendant ot ;ap‘r.|é§(!"e‘1«_arc!g:sf,= L
» avant : boire 200 & 300 ml {déiix verresy t“ou}é's"..‘lés'SO' fin; pendant et aprés toutes les 15
a 20 minutes. '

Que boire ?

=> Pendant I'exercice : bolsson de ['effort :
s éviter de boire de I'sau pure au deia de 2 & 3 litres, ce qui paut induire une diminution de
la concentration de sodium dans le sang, _
+ lavidange gastrique, dong 'assimilation d'eau est favorisée par des solutions contenant :
- 304 80°g/ de sucres et plus'si ‘dihblanda’hotmale; En amblancs chaude, 203 50 g/
de sucres peuvent suffire (par exemple Jus de fruit dilué 2 4 5 fois),
- 400 & 800 mg/l de sodium (au dela la boisson a un golt saumétre), soit 1 41,5 g de
sel par [itre de bolsson, )

=> Aprés l'effort ; boissan de réoupération

A l'arrét de l'exercice, il est indispensable de compenser fargemeant (1,5 fois) le déficit

hydrigue créé. Le contrdle du peids sur |a balance permet d'estimer le volume d'sau perdu.

« |'addition de sel est abligatoirs, celle d'un- glucide & celte solution permet en outre la
recharge des stocks de glycogdne consommes .« ~i:min. tesiant o gy

» on ajoutsra & I'eau du sel et des sucres pour atteindre une teneur de 1,5 g/l de sel et 50
g/l environ de sucres. On peut aussi utilisar une solution préparée que I'on trouve dans ls
commerce.

Attention & la composition des boissons si vous &tes soumis & un régime appauvti ou sans
sol ; avis d'un madecin est nécessaire,
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FICHE 2.2 1 LES TRAVAILLEURS - .

En été, les périodes ds canicule sont particulidrement propices aux coups de chaleur et
plusieurs factsurs peuvent y contribuer.

INTRODUCTION

Facteurs liés au travail

. travail dans des bursaux et espaces Installés dans des batiments a forte inertie
thermique ;

température ambiante élevée ;

peu de circulation d'air ou circulation d'air trés chaud ;

travail physique exigeant (manutentions lourdes et/ou trés rapides) ;

pauses de récupération insuffisantes ;-

port de vétements de travail empéchant 'évaporation de ta sueur ;

chaleur dégagée par les machinaes, les produits et les precédes de travail (fonderies,
boulangeries, prassing, agroallmentaire....) ; '

. utilisation de produits chimiques (solvants, peintures...).

Facteurs §iés au travailleur

. pathologles préexistantes (pathologies cardio-respiratoires, troubles métaboliques,

pathologies neuro-psychiatrigues, stc.) st/ou prise de médicaments ,
. acclimatation & la chaleur insuffisante (processus d'adaptation par lequel une

personne accroli sa folérance a la qh_aiqu_rl lorsqu'elle est exposée progressivement a
une ambiance chaude constante pendant ine péricde suffisante (sept & douze
jours) ;

’ méconnalssance du danger lié au coup de chaleur ;

» mauvaise condition physique ;

. insuffisance de consommation d'eau ; -

. mangue da sommeil ;

. consommation excessive d'une alimentation trop riche, d'alcoal, de tabac ou drogues
ilites ; ! SRR

. port de vétements trop serrds 'ol-trop chauds..

e cob o et nhes deplventn et g

AVANT L'ETE

. Les employeurs sont tenus, en applicaiion des articles L. 4121-1 et suivants du code
du travail, de prendre les mesures nécessalres pour assurer la sécurité et protéger la
santé des travailleurs de leurs établissements, en tenant compte des conditions
climatigues ; ! P _

. dvaluer le risque « fortes chaleurs » lié-aux ambiances thermiques (température,

hygrométrie...), actualiser & ¥ doctitient uhique » (articlé’R:4121-1.du code du
travall) et &tablir un plan d'actions de prévention de ce risque ;

. depuis le 1er Janvier 1993, les constructions nouvelles devant abtiter des locaux
affactés au travail, doivent permettre d’adapter la température & I'organisme humain
pendant le travail, compte tenu des méthodes de travall et des contraintes physlques
supportées par les travailleurs (article R, 4213-7 du code du travail) ;
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prévoir linstallation d'un local, I'utilisation d'un lacal existant ou des améanagements
de chantler pertinents pour accuelllir les travailleurs du chantier lots des pauses liées
aux interruptions momenianées: de Pactivité (article R. 4534-142-1 du code du
travall) ;
sollicier ls médecin du travall pour quil stablisse un document, a afficher dans
Pentreprise en cas d'alerte météorologique, rappelant les risques liés § Ia chaleur, les
moyens de les prévenir ét les premlers gestes & accomplir si un salarié est victime
d’un coup de chaleur ; P el e
des documents (brochures, affiches, dépliant « travail et chaleur d'éts »...) sont mis
en ligne par 'INRS sur son site [nternet www.inrs.fr, L'accés au site est gratuit et les
documents sont téléchargeables. Les brochures et affiches destinéss aux entreprises
peuvent également étre.demandées, auy services prévention des Calsses réglonales
d'assurance maladie (CRAM), 4 'Organisme professionne! de prévention du batiment
et des travaux publics (OPPBTP) et autres organismes de prévention. Voir également
lés documents élaborés par 'INPES (« fortes chaleurs et caniclle ») ;
afficher les recommandations & suivre, prévues au niveau du plan d'actions ;
dans les locaux & pollution hon spécifique, c'est & dire ne falsant pas I'objet d’'une
réglementation spécifique, 'aération dolt avoir lieu soit par ventilation mécanique, soit
par ventilation naturelle permanente ;
prévoir une organisation du travail permettant de rédulre les cadences si necessaire,
d'aliéger les manutentions manuelles, et ;

R - o b P
Vs nltoat o

prévolt Une ofgaisation du travall permettant au salarié d'adapter son rythme de

travall selon sa tolérance & la chaleur ; .

vérifier que les adaptations techniques permettant de limiter lss effets de la chaleur
ont été mises en place ;

vérifier que la ventilation des locaux de travall est correcte et conforme a la

. réglementation ; :

prévoir des aides mécaniques & la manutention ;

prévoir une surveillance de la température amblante des lleux de travail ;
s'assurer que le port des profections individuels est compatible avec les fortes
chalsurs i fann ten dan traunillanrg de Peal patahts -0 0 oo

informer et consulter les Comités d’hygiéne de séourité et des conditions de travail
(CHSCT) st les autres institutions représentatives du personnel sur les
recommandations & mettre en osuvre en cas d'exposition aux fortes chalsurs ;
prévoir éventuellement des masures correctives sur des batiments ou locaux

sxistants (stores, volets, faux plafonds, rafraichissement d'ambiance, ventliation

forcée de nuit, films antisolaires sur les parois vitrées etc.).

PENDANT UNE VAGUE CHALEUR

Organisation et fonctionnement de 'entreprise ou de I'établissement

une annonce presse sera diffusée, sl nécessaire, sur les « fortes chaleurs et la
canicule » par divers vecteurs de message (radio, TV...) ;

informer tous les travalileurs des risques, des moyens de prévention, des sighes et
symptémes du coup de chaleur {document établl par le médecin du travall
notamment) ; o S ,

mettre & la disposition des travailleurs:de:Feau potable et fraiche pour la boisson
(article R.4225-2 du code du travaill) |~

dans les locaux fermés ol le personnel est amensé & séjourner, I'ajr dolt &tre
renouvelé de fagon & éviter les élévations exagérées de température, les odeurs
désagréables et les condensatlons (aitlcle B.4222-1 du code du travall) ;
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pout ce qUI concarme 16§ postes ‘de travall oXtériairs; eUX-ci dowent étre aménagés
de telle fagon qus les travailleurs solent protégés, dans la mesure du possible, contre
les conditions atmosphériques (article R.4225-1 du coda du travail} telles gue les
intempérles (prévoir des zones d'ombre, das abris, das locaux climatisés...) ;
sur les chantiers du BTP, les employeurs sont tenus de matire & la disposition des
travailleurs trois litres d'eau, au moins, par jour et par travailleur (article R. 4534-143
du code du travail) ; '
sur les chantiers du BTP, 'employeur met & la dispesition des travailleurs un local
permettant leur accueil dans das conditicng préservant teur santé et leur sécurite en
cas de survenance de conditions climatiques susceptibles d'y porter atteinte. A défaut
c'un tel local, des aménagements du chantier doivent parmettre la protection de la
santé et de la sécurité des travailleurs dans des conditions équivalentas {article R.
4534-142-1 du code du travail} ;
mettre & la disposition des personnels des moyens utiles de protection (ventitateurs
d'appoint, brumisateurs d'sau mmerale vaporisateurs d'humidification, stores
exiérisurs, volets...) ;
adapter les horalres de travall dans [a mesure du poasibie début d’activité plus
rmatinal, suppression des équipes d'aprés midi..
organiser des pauses supplémentaires et/ou plus longues aux heures les plus
chaudes, si possible dans une salle plus fraiche ;
inciter las travailleurs & se survelller mutuellement pour déceler rapidement les signes
ou symptémes du coup de chaleur et les signaler & I’employeur et au médecin du
travail ;
mstaller des sources d'eau potable fral‘che A proximité des postes de travall et en
quantité suffisante ;
vérifier que les adaptations techniques:permettant de limiter les effets de la chaleur
ont été mises an place et sont fonctionhelles ;
fournir des aides mécaniques-& la-manttention j-—<imic iy P i
surveiller les ambiances thermiques des'lieux de travall {température...).

GConseils individuels

Se protéger

L 4

Iv.

V.

SE RAFRAICHIR

mettre en place des protections pour éviter tout contact corporel avec les surfaces,
notamment métalliques, exposées directemant au soleil ;

redoubler de prudence sl-on aides’ antécédents médlcaux et sill'on prend des
médicaments ; SRR AR

porter das vétements légers qui permettent 'évaporation de la sueur (ex. v8tements
de coton), amples, et de couleur claire si le travail est & 'extérieur ;

se protéger la t&te du soleil (casquette...) ;

penser a éliminer toute source additionnelle de chaleur (&teindrs le matériel
électrique non utilisé).

RETPTR
Crepsadt fum ‘mu&( erhon ,
’ cpmien ag b b e T e
utiliser un ventllateur (seulement slla température de lair ne dépasse pas 32 C. Au
deld ce peut étre dangereux du fait d'une augmentation de la température).

BOIRE {ET MANGER)

Lot oL

BT d s ‘IIHMI( GRS e e

RECOMMANDATIONS « CANICULE » VERSION 2013




Ay g
k}

%
Szt » Ryl » Fomwrhd

mml
_Plan Nationa! Ganicute 2013 -

. boire, au minimum, 'équivalent d'un verre d'eau toutes las 15-20 minutes, méme sl
f'on n'a pas soif ;
. éviter toute consommation de boissen alcoolisée (y compris {a bigre et le vin).
i meelpyats, orpanieor Pevacyation des lopa oo e

Limiter les efforts physigues RIEURE :

. adapter son rythme de travall seion sa tolérance 4 la chaleur at organiser le travail de
fagon & réduire la cadence (travaifler plus vite pour finir plus 16t paut étre
dangereuxl} ; :

. dans fa mesure du possible, réduire ou différer les efforts physiquss Intenses, et
reportar les tAches ardues aux heures les plus frafches de |a journée ;

. alléger la charge de travaii par des cyclas courts travailrapos (exemple: pause toutes
los hatres) _

J solllclter et utiliser systématiquement les aides mécaniques & la manutention (diables,
chatiots, appareils de levage, otc.);

. cessar immaédiatement toute activité dds que des symptémeas de malaise se font

sentir et prévenir les colldgues, 'encadrement, le médecin du travall... Ne pas hésiter
& consulter un médecin. A '

Particularités

. Pour les employaurs, organiser V'évacuation des locaux climatisés si la température

intériaUre atteint ou dépassa 34T en'cas ‘4edé1aLt prolongé du renouvellement de
I'air (recommandation CNAMTS R.226).

SIGNES D’ALERTE
Comment reconnaitre un coup de chaleui' ?

Si, au cours de travaux exécutés en amblance chaude, un travailleur présente 'un des
symptdmes suivants :

. grande falblesse, grande fatigue, étoufdlssements. vertiges ;
s'll tient des propos Incohérents, perd Péquilibre, perd connaissance.

ATTENTION 1 Il peut s’agir des premiers signes <'un coup de chaleur, ¢’est une
urgence médicale car il ya un danger de mort 1

1l faut aglr RAPIDEMENT ot EFFICACEMENT, et lui donner les pramiers secours

alerter les secours médicaux en composant le 15 ;
. rafraichir la personne ; : :
transporter la personne & 'ombre ou dans un endroit frais et lul retirer ses vétements
superfius ; . . ‘
asperger o corps de la personne d'eau fraiche ;
o faire le plus do ventitation possibte ; -
donner de Feau en I'absence de troubles de la conscience.
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FICHE 4.4 : ORGANISATEURS DE MAMF‘“&'STATJONS $PORTIV§_5_

En période caniculaire, les risques pour ]es competlteurs comme pour le public sont
importants.

AVANT L’ETE

Vous devez avoir établi un protocole décisionnel précis permettant 'annulation (ou le report)
de la manifestation en cas de forte chaleur (niveaux de mise en garde et d’action et de
mobilisation maximals).

En fonction du liey de fa manifestation et des seuils d’'alerte vous devez avoir :

EN PERIODE DE FORTES CHALEURS

recensé et adapté les locaux qui seront suffisamment venillés et/ou rafraichis (locaux ou
se déroulent la compétition, locaux ol se tient le public, la presse, locaux techniques,
vestiaires, etc.),

prévu le renforcement des équipes de secouristes et leur formation aux premiers gestes
de refroidissement et de prise en charge de victimes de pathologies liées & la chalsur,
prévu le renforcement de I'approvisionnement en bolssons frafches,

studié les conditions d’ensolsillement, notamment du public (gradins).

e

prendra contact avec [e médecin conseiller de la Direction régionale de la jeunesse, des
sports et de la cohésion sociale (DRJSCS) ou, & défaut, avec le Secrétariat général de la
préfecture ds région,

informer les participants et le public des conditions particulidres,

informer I'encadrement médical et paramedical des compétiteurs des conditions,

diffuser des recommandations par affichage ou sonorisation,

indiquer les zones rafraichies cu climatisées,

renforcer les équipes de secoulistes, formes el équipés pour des inferventions auprés
des compétiteurs et du public,

augmenter les stocks de boissons frafches,

decaler les horaires des manifestations,

fermer certains accés au public g'ils sont trop exposés au soleil,

annuler fa manifestation sl besoain.

il
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FICHE 4.5 : RESPONSABLES D'INFRASTRUCTURES QU EQUIPEMENTS ACCUEILLANT DES SPORTIFS

{CLUBS SPORTIFS, CLUBS QU CENTRES DE VACANCES ACCUEILLANT UNE CLIENTELE SPORTIVE}

Responsables de salles de sport et structures « Ilndoor » {4 'exception des piscines)

AVANT L’ETE

« sur le plan architecturai: vérifier la fonctionnalité des stores, volets, climatisation de
I'établissement &'il en dispose, o .
étudier les possibllités de limiter les entrées de chaleur dans les salles,
disposer d'au moins un thermométre par salte, :
vérifier la fonctionnalité du réseau d’adduction d'eau potable et le fonctionnement des
' douches, _
contréler les modalités de distribution de boissons fraiches,
« afficher las recommandations aux sportifs (cf, supra) sur les pannaaux ad hoe.

LORS DES PERIQODES DE FORTES CHALEURS

« renouveler si besvin 'affichage et les mises en garde aux sportifs qui se présantent (cf.
supray, o '
sutvetller la température des salles et pléces,
prendre contact avec les entraineurs et enséignants pour les Informer des conditions de
température dans les salles, o .

+» envisager la restriction des horaires d’ouverture (matin et soir) en fonction des niveaux
d'alette transmis par Météo-France,

+ envisager la fermeture de Pétablissement,

« &tre attentif aux signes et plaintes des pratiquants et du public.

Responsables de stades et structures « outdoor » -

AVANT L’ETE ' . Dok il Al D(;llnit,s..»-ii':. PRI T

ujat![:.‘f;:. SRR

éiudier les conditions d’ensolelllement de [a structure,

&tudier et vérifier 1a fonctionnalité des vestiaites, douches,

mettre en place des thermomatres pour mesurer la temperature ambiante,
contrdler les modalités de mise a disposition de hoissons fraiches,

afficher les recommandations aux sportifs (cf. supra) sut les panneaux ad hoc,

vérifier les possibilités de fermature efficace de l'accds aux installations.

LORS DES PERIODES BE FOBTES;ﬁ;;\I-[ﬁI}.{EE\l‘JﬁST,I: - TR

« renouveler si besoin Iaffichage et les mises en garde aux sportifs qul se présentent (cf.
supra),

+ survelller la température des salles et pidces,

« prendre contact avec les entraineurs et enseignants pour les informer des conditions de
température dans les salles,

o &tro attentif aux signes et plaintes des pratiquants et du public (cf. supra),

» Interdire 'accds aux gradins s'ils sont au soleil,

« envisager la restriction des horaires d'ouverture (matin et salr) en fonction des niveaux
d'alerte transmis par Météo France, ‘ '

» envisager la fermeture de |'établissement.
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Responsables des piscines publiguey

AVANT LETE

&tudier Pensolefllement de Id' structure et les possibilités de créer des zones d'ombre,
étudier et vérifier la fonctionnalité des vestlalres, douches,

mettre en place des thermométres dans les structurss,

conir8ler les modalités de mise A dispasition-dé bolssons frafches.

LORS DES PERIODES DE FORTES CHALEURS

Les périodes de fortes chaleurs sont proplces & un afflux de clientdle. L'attention doit étre
attirde sur les risques de noyades dues :

&
L]

ala surfréquentation st aux difficultés de surveillance,
& la baignade de personnes;égées et/ou présentant des patholagies sous{acentes.

il faut done :

redoublet de vigilance, en particuller vis-a-vis des personnes agées ou de la clientéle
« inhabituelle », _

mettre en place des zones d'ombre (tente amovibles),

inciter les baignaurs (et surtout les non baigneurs, accompagnants) & rester a l'ombre, &
boire et & se protéger du soleil (lunattes, chapeau, crémes solaires),

Recoinmandations paur les encadrants (éducateurs sportifs, entraineurs)

EN CAS DE FORTES CHALEURS

It faut :

s décaler I'entraihement vers des heures fraiches {en matinée ou soirée),

s limiter la durée de l'entrainementa 1 ha 1 h 30,

o conseiller des douches fréquentes,

s« vérifler votre stock de boissons fraiches,

+  véritier (au besoln & 'aide d’'un carnet de notes) les apports en liquide de 'ensemble des

sportifs dont vous avez la charge,
commencer les séances d’entrainement par une mise en garde sur les conditions
météorologigues.
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