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TIPS FRA
RODE KORS:

Fa i deg nok vaeske for start og under rittet,
spesielt i varmt ver. Det anbefales a drikke
hvert 15 min.

Lytt til kroppen og respekter dagsformen :
Unngé utmattelse og spis litt av «lomme- g
maten» hvert 30 min. Da far kroppen en jevn 2
tilfarsel.

Tenk over din fart, spesielt ved pent og tert
veer. Da tar vi starre sjanser, 0g det skjer flere
skader.

Det er ingen skam & avbryte. Husk @ melde fra
til naermeste laypevakt hvis du bryter lapet.
Da vet vi at du ikke ligger skadet noen sted.

Ofte er vi mer oppmerksomme pa
andres uforutsigbare handlinger enn
pa vare egne nar adrenalinet pumper
og Vi skal raskt frem.

OPPFORDRING FRA
ARRANG@OR:

Tenk over dine holdninger som ritt-
deltaker og bruk allment sykkelvett...

IKKE OVERVURDER DEG SELV

Har du ikke nok kjennskap til dine sykkel-
ferdigheter, terrenget du sykler i eller har
for stor fart etter forholdene? Da er det
bedre d teste dette pd en treningstur der
adrenalinnivaet er lavere.
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FOLGENDE:

Sykler du for nar rytteren foran?
Presser du deg forbi andre
i omrader som er trange 09
smale?
Svinger du inn for naert foran
naborytter?
Mestrer du din sykkel i tekniske
partier?
Hvilke sykkelferdigheter har du
p Ulike terrengunderlag?
Fglger du vanlige trafikkregler?

HVIS ET UHELL FORST SKJER, HVA GJOR JEG?
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Hvor viktig er det med frie luftveier hos en bevisstlos
person?

- Frie luftveier ma opprettholdes hele tiden for den
bevisstlase.

Hva gjor du ved skader som blor mye?

- Legger trykk mot skadestedet og legger skadestedet
hayere enn hjertet.

Hvordan skal man undersgke en som er bevisstlos?

- Rist forsiktig i vedkommende, apne luftveiene, sjekk
pust ved a legge eget gre ned til personens munn.
Bevisstlase som puster selv, skal legges i sideleie.
Hvorfor? - For at blod eller oppkast skal kunne passere
og at tungen ikke skal falle bakover i svelget.

Nar skal du stoppe opp ved et uhell i loypa?

- Hvis jeg er forst pa skadestedet eller jeg blir stoppet
fordi det er behov for min hjelp.

Anslagsvis hvor mange far hjertestans utenom syke-
hus hvert ar?

- 5000

Det viktigste ved hjerte/lungeredning er?

- At hjertet og hjernen forsynes med oksygenrikt blod
fram til videre medisinsk hjelp kommer.

Hvilke opplysninger er viktige a oppgi hvis du ma
kontakte medisinsk nodhjelp fra loypa?

- Hvor ulykken er, hva skaden er, hva jeg heter, mitt
telefonnummer.

Hvis en person foran deg i loypa velter, men kjapt
hopper opp pa sykkelen igjen og virker like fin, hva
gjor du?

- Jeg gir en oppmuntrende kommentar i forbifarten og
sykler videre.

Hva gjor jeg dersom jeg ma bryte sykkelrittet pa
grunn av skade?

- Kom deg til neermeste lgypevakt eller servicestasjon
og meld om brudd, ring arranggrens ngdnummer eller
sier fra i informasjonen ved malomradet.



