VITAE WIEN

Hitzeschutz- &
Sommerbalance Checkliste

Monatsthema Juli: Gesund reisen

Deine kompakte Checkliste flr heiRe Tage - zu Hause und unterwegs.

# Vor der Reise

0 Wetter prifen

[0 Sonnenschutz einpacken

[ Trinkflasche mitnehmen

[ Kopfbedeckung & Sonnenbrille
[1 Reiseapotheke kontrollieren

[0 Ernahrung

[ Leichte Mahlzeiten

[1 Obst & Gemuse

O Kuhlkette einhalten

] Gesunde Snacks vorbereiten

0000 Familie

O Kinder haufig trinken lassen
O Niemals im Auto zurucklassen
O Sonnenschutz erneuern

[] Personliche Notizen

[] Trinken

[0 RegelmalBig Wasser trinken
[ Trinkpausen einplanen
[1 Bei Hitze Elektrolyte beachten

[l Bewegung

[0 Morgens/abends aktiv
1 Schatten nutzen
[0 Erholung einplanen

Vitae-Tipp

Schon kleine MalBnahmen wie regelmafiges Trinken, Schattenpausen und leichte
Mahlzeiten tragen dazu bei, sommerliche Reisen angenehmer zu gestalten.
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