
TO CREATE HEALTHY SUMMER HABITS:
�† ��'�R���R�X�W�G�R�R�U���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���F�R�R�O�H�V�W���S�D�U�W���R�I���W�K�H���G�D�\��

�����������L�Q���W�K�H���H�D�U�O�\���P�R�U�Q�L�Q�J���R�U���H�Y�H�Q�L�Q�J��

�† �Wear protective clothing such as hats, long-sleeve shirts, 

�D�Q�G���O�R�Q�J���S�D�Q�W�V���W�R���E�O�R�F�N���R�X�W���W�K�H���V�X�Q�M�V���K�D�U�P�I�X�O���U�D�\�V��

�† ��8�V�H���V�X�Q�V�F�U�H�H�Q���W�K�D�W���E�O�R�F�N�V���E�R�W�K���8�9�$���D�Q�G���8�9�%���U�D�G�L�D�W�L�R�Q��

�&�K�R�R�V�H���D���V�X�Q���S�U�R�W�H�F�W�L�R�Q���I�D�F�W�R�U�����6�3�)�����R�I���D�W���O�H�D�V�W����������

�S�U�H�I�H�U�D�E�O�\�����������5�H�D�S�S�O�\���I�U�H�T�X�H�Q�W�O�\��

�† ��8�V�H���V�X�Q�J�O�D�V�V�H�V���W�K�D�W���E�O�R�F�N���E�R�W�K���8�9�$���D�Q�G���8�9�%��

�† ��7�U�\���W�R���V�W�D�\���L�Q���W�K�H���V�K�D�G�H���Z�K�H�Q���R�X�W�G�R�R�U�V���G�X�U�L�Q�J���S�H�D�N���V�X�Q�O�L�J�K�W��

�† ��(�[�H�U�F�L�V�H���L�Q���D�Q���D�L�U���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�H�G���V�S�D�F�H���L�I���S�R�V�V�L�E�O�H�����2�U���G�R���Z�D�W�H�U��

workouts.

�† ��'�U�L�Q�N���S�O�H�Q�W�\���R�I���O�L�T�X�L�G�V�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���Z�D�W�H�U�����$�Y�R�L�G���G�U�L�Q�N�V���W�K�D�W��

contain alcohol or caffeine.

STAY SAFE DURING HOT WEATHER
�+�H�D�W���L�V���W�K�H���E�L�J�J�H�V�W���G�D�Q�J�H�U���L�Q���W�K�H���V�X�P�P�H�U���P�R�Q�W�K�V�����%�H�L�Q�J 

�K�R�W���I�R�U���W�R�R���O�R�Q�J���F�D�Q���F�D�X�V�H���P�D�Q�\���L�O�O�Q�H�V�V�H�V�����V�R�P�H���R�I���Z�K�L�F�K���F�D�Q��

�E�H���G�H�D�G�O�\�����%�X�W���W�K�H���Z�D�U�P�H�U���Z�H�D�W�K�H�U���D�O�V�R���E�U�L�Q�J�V���O�R�W�V���R�I���Q�H�Z��

�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�U���K�H�D�O�W�K�����+�H�U�H�M�V���K�R�Z���W�R���P�D�N�H���W�K�H��

most of the summer months.


