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RECOMENDACIONES Y SUGERENCIAS PARA EL RETORNO SEGURO AL AIRE LIBRE

Aspectos Generales De Prevencion Para EL Retorno A La Actividad Fisica Y Deportiva.

e Las medidas preventivas mas importantes y que deben ser cumplida en todo momento son:

o

o

o

o O O O O O

Lavado frecuente de manos.

Estornudar o toser en el antebrazo o en panuelo desechable.

Uso de mascarilla cuando no se esta realizando la actividad fisica y deportiva (se entiende por
mascarilla cualquier material que cubra la nariz y boca para evitar la propagacion del virus, ya sea
de fabricacion artesanal o industrial (numeral 25, Resolucion Exenta N°341, Ministerio de Salud)).
Distanciamiento social de al menos 1 metro cuando no se esta realizando la actividad fisica y
deportiva.

Evitar tocarse los 0jos, nariz y boca.

No compartir articulos de higiene ni de alimentacion.

Evitar saludar con la mano o dar besos.

Mantener ambientes limpios y ventilados.

Estar alerta a los sintomas por COVID-19.

En caso de dificultad respiratoria acudir a servicio de urgencia, o de lo contrario llamar a Salud
Responde.

Las sugerencias de distanciamiento durante las diferentes actividades deportivas o fisicas son (Figura 1):

» Caminata o actividades en el lugar: 5 metros (en todas las direcciones).

» Trote abaja-mediana intensidad/velocidad (hasta 14 km/h): al menos 10 metros estando
uno detras de otro y 5 metros de manera lateral.

» Trote a alta intensidad/velocidad (sobre 14 km/h): al menos 20 metros estando uno
detras de otro y 5 metros de manera lateral.

» Ciclismo a baja-mediana intensidad/velocidad (hasta 14 km/h): al menos 10 metros
estando uno detras de otro y 5 metros de manera lateral.

» Ciclismo a alta intensidad/velocidad (sobre 14 km/h): al menos 20 metros estando uno
detras de otro y 5 metros de manera lateral.
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Figura 3. Distanciamiento deportivo sugerido durante diferentes tipos de actividad fisica y deportiva.
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ANEXO 1 - CUESTIONARIO DIARIO DE INGRESO COVID-19

El llenado de este cuestionario es personal y es de responsabilidad exclusiva de la persona que lo completa. Debe
ser contestado diariamente y es requisito para poder ingresar al recinto deportivo asignado. Recuerde que, acorde
a las autoridades sanitarias, de tener sintomas relacionados a COVID-19 o de haber tenido contacto estrecho no
debe salir de su residencia.

1- ;Hapresentado alguno de los siguientes sintomas recientemente (Gltimas 24 horas)? (si usted tiene fiebre,
o tiene dos o mas sintomas de los descritos, no debe salir de su casay avisar a su médico correspondiente):

[] Fiebre (temperatura corporal de 37,8 °C 0 mas)
[OdTos

[] Disnea o dificultad respiratoria

[] Dolor toraxico

[] Odinofagia o dolor de garganta al comer o tragar fluidos
[] Mialgias o dolores musculares

[ Calofrios

[] Cefalea o dolor de cabeza

[] Diarrea

[] Pérdida brusca del olfato o anosmia

[] Pérdida brusca del gusto o ageusia

[ Sin sintomas

2- ¢Ha tenido contacto estrecho con una persona confirmada con COVID-19? (si usted ha tenido contacto
estrecho, no debe salir de su casa y avisar a la autoridad sanitaria)

si
[ No



