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Si tienes fiebre o has tenido fiebre, tos
o dificultad para respirar.

Si tienes algin dolor, mareo o cualquier
otra sensacion extrana.

Ante  cualquier duda, consulta
inmediatamente a tu médico.

Ayuntamiento de Madrid (2020). Un entrenamiento

Imagen recuperada de: www.freepik.es</a>

sequro y eficaz. Recuperado de:

https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/Deportes/Colecciones/ficheros/Gu%C3%ADadeentrenamiento.pdf
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Imagen obtenida de: www.centrodedescargas.cnig.es



Aplicacion movil para conocer 1o ubicacion

Wake Me There - GPS Alarm

MapFactor Herramientas *hkkdi 397 &

El PEGI3
Contiene anuncios - Permitir compras directas en apps

E| Agregar a la lista de deseos Instalar

Aplicacidén gratuita para Android (play store) o Iphone (app store).
Seleccionando la direccion de nuestro domicilio, nos permite crear alertas
cuando superas el radio de 1 kilémetro.

Requiere de datos moviles y GPS.

La aplicacion te permite seleccionar la alarma que quieras, tono, volumen,

vibracion, etc.




em la préctica de actividad fisica

Cuando exhalamos, tosemos, estornudamos, etc., liberamos de forma
virulenta microparticulas que permanecen en la corriente de
aire que generamos con el movimiento, pudiendo afectar a aquellas
personas que se encuentren detras nuestra o alrededor.

Por lo tanto, se debe mantener una distancia de seguridad con las
personas que nos encontramos (no con las personas que convivimos en
nuestro domicilio).

Blocken, B., Malizia, F., Van Druenen, T. & Marchal, T. (2020) Towards aerodynamically equivalent COVID-19 1.5 m social
distancing for walking and running. Recuperado de: http://www.urbanphysics.net/COVID19_Aero_Paper.pdf
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Imagen recuperada de: www.freepik.es</a >

al 100% de no cruzarnos con nadie.

Debe imperar el sentido comun, si creemos que nos vamos a encontrar
otras personas durante la practica de actividad fisica, debemos

usar mascarilla. A no ser, que estemos en el campo y tengamos la certeza

Blocken, B., Malizia, F., Van Druenen, T. & Marchal, T. (2020) Towards aerodynamically equivalent COVID-19 1.5 m social

distancing for walking and running. Recuperado de: http://www.urbanphysics.net/COVID19_ Aero_ Paper.pdf




Consejjos para la vuelta all entrenamiecnto

PREVIOS A 1A SESION

Para asesorarse correctamente sobre actividad fisica se deben de utilizar
canales de informacioén veridicos y ante cualquier duda, consultar con un
profesional de la actividad fisica y del deporte.

Cuando estemos en casa, planificar la ruta del entrenamiento, ademas de
asegurarnos de no salirnos del limite municipal, realizamos un mejor control de
la actividad y por lo tanto, una menor probabilidad de lesionarnos.

Analiza tu estado fisico y tus capacidades, ten en cuenta tus limitaciones y
planifica a corto, medio y largo plazo adaptando el ejercicio a tus necesidades.

CALENTAMIENTOS Y ESTIRAMIENTOS en casa: Se recomienda no
apoyarse ni tocar nada del mobiliario urbano.

T ¥

Ayuntamiento de Madrid (2020). Un entrenamiento sequro y eficaz. Recuperado de:
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/Deportes/Colecciones/ficheros/Gu%C3%ADadeentrenamiento.pdf



DURANTE LA SESION

Tantos dias en confinamiento ha modificado mas o menos nuestra condicion
fisica, comienza poco a poco, con pequeilos objetivos y a medida que pasan
los dias y semanas, le puedes ir anadiendo mas intensidad.

En el caso de que tengamos que adelantar a alguna persona, tenemos que tener
en cuenta que: cuando adelantemos en paralelo, mantener minimo la
distancia de 2 metros de seguridad y no volver a nuestro “carril” hasta
pasados 10 metros de la otra persona que viene corriendo detras nuestra.
De esta forma nuestra corriente de aire no le llegara.

Los primeros dias son los mas peligrosos ya que no sabemos
objetivamente como nos va afectar la actividad fisica en nuestro cuerpo.

Trata de respetar las medidas de seguridad durante la practica deportiva.

Ayuntamiento de Madrid (2020). Un entrenamiento sequro y eficaz. Recuperado de:
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/Deportes/Colecciones/ficheros/Gu%C3%ADadeentrenamiento.pdf




0S DESPUES DE LA SESION

Reduce la intensidad del entrenamiento poco a poco, no pares en brusco
y trata de realizar estiramientos estaticos de los principales grupos musculares.

Puedes aprovechar la vuelta a casa haciendo un paseo suave a modo de “vuelta
a la calma” para reducir la intensidad y hacer los estiramientos cuando llegues
a tu domicilio.

Valora y reflexiona sobre el nivel de dificultad logrado en el entrenamiento.

No se te olvide hidratarte con frecuencia.

Ayuntamiento de Madrid (2020). Un entrenamiento seguro Y eficaz. Recuperado de:
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/Deportes/Colecciones/ficheros/Gu%C3%ADadeentrenamiento.pdf



Recomendaciones sobre actividad fisica, sedemntarisimne
v tiempo de uso de la pantalia en nihes y adultes

REC ES DE . - LIMITAR EL TIEMPO DE
cusemncones

Los que
aun no
andan
Menores
de 5 afios
Cuando
ya andan
5 a 17 afios

Personas adultas

Varias veces al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 180 minutos al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 60 minutos al dia.
Intensidad moderada y vigorosa.

Al menos 150 minutos de
actividad moderada a la semana

0 75 minutos de actividad
wvigorosa a la semana

o una combinacidén equivalente
de las anteriores.

Estas recomendaciones pueden
alcanzarse sumando periodos de
al menos 10 minutos seguidos
cada uno.

Fomentar el movimiento, el
juego activo y disfrutar

Realizar actividades y juegos
gue desarrollen las
habilidades motrices bdsicas
{correr, saltar, trepar, lanzar,
nadar,...) en distintos
ambientes (en casa, en el
parque, en la piscina, etc.).
Incluir, al menos 3 dias a la
semana, actividades de
intensidad vigorosa y
actividades que fortalezcan
musculos ¥y mejoren masa dsea.

Realizar, al menos 2 dias a la
semana, actividades de
fortalecimiento muscular v
mejora de la masa dsea y
actividades para mejorar la
flexibilidad.

Los mayores de 65 afios,
especialmente con dificultades
de movilidad: al menos 3 dias a
la semana, realizar actividades
de fortalecimiento muscular y
para meiorar el eauilibrio.

Minimizar el iempo gue pasan
sentados o sujetos en sillas o
carritos, cuando estan
despiertos, a menos de una
hora seguida.

Reducir los periodos sedentarios
prolongados.

Fomentar el transporte activo’
y las actividades al aire libre.

Reducir los periodos sedentarios
prolongados de mas de 2 horas
seguidas, realizando descansos
activos cada una o dos horas
con sesiones cortas de
estiramientos o dando un breve
paseo.

Fomentar el transporte activo.

< 2 afos: No se recomienda
pasar tiempo delante de
una pantalla.

De 2 a 4 afios: el tiempo de
pantalla deberia limitarse a
menos de una hora al dia.

Limitar el tiempo de uso de
pantallas con fines
recreativos a un maximo de
dos horas al dia.

Limitar el tiempo delante de
una pantalla.

Ministerio de sanidad, servicios sociales e igualdad. (2013). Estrategia de promociéon de la salud y prevencién en el SNS.
Recuperado de: https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/docs/ResumenEjecutivo.pdf



