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Voorbereiding

d Informeer je over de zwemlocatie
(diepte, bodem, instap/uitstap);

Check het weer en de watertemperatuur;

Weet of er stroming, golfslag of
scheepvaart is;

Laat iemand weten waar en hoe lang
je gaat zwemmen

d
d
d Zwem bij voorkeur niet alleen;
o
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Uitrusting
d 7 Fel‘gekl\eu'rde badmuts (goed zichtbaar);

o E;ventueel wetsuit, aangepast aan de .,
© temperatuur;

Veiligheidsboei * -
(voor zichtbaarheid en rustmoment);

- Zwembril met juiste tint (zon/bewolkt);

Geen losse of hinderende accessoires;

dren

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
Part of The StarStone Group

VLAANDEREN

arena ?(&\SPORT.




2 ——

ed o g, ; ~-
ijdens het z"We.m :
: o . : ¢

L]

¥

A "1Hou-voldoé de
» . . .“
Blijf kalm bij on

)

dren

Part of The StarStone Group.




4

zwemfed
Na het zwemmen

d Droog je snel af en kleed je warm aan;
d Drink iets warms;

d Luister naar je lichaam —
Voel je je niet goed? Zoek hulp!
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