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o Seqin informa la OMS, el virus SARS-CoV-Z, causante de las infecciones de COVID-T5 se transmite
principalmente a través de dos vias: por la inhalacin de pequefias qotas de liquido contaminadas, expelidas
por una persona infectada que se encuentre a una distancia aproximada de un metro, a través de su tos
estornudos, efc,, v a través del contacto con superficies en las que el virus pueda permanecer viable y que
hayan sido contaminadas con estas pequerias particulas de figuido originadas por una persona infectada. £l
contagio se puede producir al tocar superficies u objetos contaminados, v luego tocarse los ojos, la nariz o la
boca.

e Por lo que una correcta higiene de manos y de superficies ayudard a prevenir contagios, tanto en entornos
sanitarios como en espacios comunitarios y domicilios
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@ Organizacion Sequridad del Paciente SAVE LIVES E] Duracion de todo el procedimiento: 20-30 segundos
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Deposite en la palma de la maneo una dosis de producto suficiente para Frotese las palmas de las manaos
eubrir todas las superficies; entre si;

X

a'qQ N 'Uqar como J[u (asd tU Frétese la palma de la mano derecha  Frotese las palmas de las manos Frétese el dorso de los dedos de
/ contra el dorso de |a mano izquierda entre si, con los dedos entrelazados; una mano con la palma de la mano

o Limpiate las manos
reqularmente, especialmente

cuando entres y salgas de

habitacion en la residencia, tu 6

H
lugar de trabajo, el qimnasio, /% /%(
elc. G ~ /

Fratese con un mevimienta de rotacién Frotese la punta de los dedos de la Una vez secas, sus manos son
e| pulgar izquierdo, atrapandolo con la maneo derecha contra |a palma de la seguras,

a mang der viceversa; mano izquierda, haciendo un
Federacion A S (o mana e Y movimiento de rotacion y viceversa:
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HIGIENE

o i haces ejercicio fisico de mantenimiento evita el contacto fisico con tus comparieros/as: saludos con la mano,
abrazos, besos, elc

No bebas del mismo bidon/ botella que los dems

Intenta no realizar ejercicios fisico demasiado cerca de tus comparieros/as (al menos debes de mantener una
distancia de 1 metro). No se recomienda realizarlo en grupos superiores 3-4 personas B "

Al toser o estornudar cabrete [a boca y la nariz con pafiuelos desechables, nunca con la mano -

No quardes los pariuelos "eternamente” en tu bolsilo w R

o1 vas a manipular materiales como implementos tecnicos de tu deporte (stick , raqueta, snorkel, gafas, cascos,
etc) limpiarlo con alcohol antes y después de su uso h

Fvita usar material de gimnasio si no sabes si ha sido previamente desinfectado X

Despugs de hacer ejercicio fisico intenta limpiar tu ropa y el material que se pueda en aqua caliente entre 6()-
70% con detergente ordinario. £l material de entrenamiento con el.que nojse. pueda, limpiar, con, alcohol



[IMENTACTON

e )i vas a entrenar menos intenta reqular tu ingesta calorica. A menos requerimientos energeticos
menos ingesta calorica necesitards. Puedes ir controlando tu peso cada o dias sin obsesionarte

e i te quedas en casa evita tener al alcance alimentos procesados (chocolate, embutidos, bollerta,
mantequillas, et

* Aprovecha para dedicar tiempo a [a "cocina saludable”. lomate tu tiempo para comer y cocinar
verduras

e Aumenta la ingesta de alimentos que estimulen tu sistera inmunalogico. Las vitaminas A, Cy t
acttian como antioxidantes para proteqer y fortalecer tu sistema: calabaza, zanahoria, rabanc, col,
colitlor, brécol, frutos rojos, naranjas, mandarinas, etc

Manten el consumo de proteinas a través de los huevos y los lacteos

Bebe mis de lo habitual. Puedes ponerte como objetivo beber esos £,0-J litros diarios que se
Fe N%ﬁm @Hd“f ‘DW Vﬂjdj Dp telfte
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ALIMENTACION

e Lyita el alcohol drasticamente

e Salvo que sea imprescindible, racionaliza
3 suplementacion nutricional. Con los

suplementos vitarinicos es suficiente

e Reduce la ingesta de pastas v arroces ¢

2—3 VECES POr Semdnd Y nuncd pard cenar
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SUENC

e Intenta aprovechar para recuperar suerio. Dormir entre / y 7 horas diarias serfa idea

* Lyita cambiar tus horarios de suefio habituales. i tus entrenamientos son tempran, éebes de continuar con los horarios

nara que no te cueste refornar elihabito
» Ventila y fimpia-tu-euaio.o-tgarde dormir cada dia

e Lava cada o dias tus sabanas con aqua caliente (60°C)
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MENTE

1. Prequntarnos qué depende de nosotros, dpodemaos hacer algo! Y si la respuesta es positiva, centrarnos en aquello que

podemos hacer i dedicamos la energla v la atencion a cosas donde no podemos actuar, que no dependen de nosotros, 0

donde no podemos influenciagstanios perdiendo nuestra energia Y crece nuestra preocupacion

L. Ubservar la situacion desde (a-distancia o bien imaginando que estamos sobrevolando la situacion, como i fugramos un:

aquila, 0 imaginandonos que'es lo que pensaremos de aquello que nos preocupa actualmente dentro de 10 arios

3. Planiticar acciones a corto plazo. Junto a tu equipo, podéis planiicar los entrenamientos de fa semana o los proximos 15

dias. Dado que estamos actuando desde aquello que podemos hacer, nos da mayor sensacion.de-control, y ganamos

tranquilidad
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MENTE

4 Evita sobreinformacion, Estar permanentemente  conectado/a no- te hard estar mejor informado/a

5. Lontrasta la informacion que compartes por redes sociales Anfes de enviar cualquier cosa asequrate que sale de fuentes oficiales
(Ministerio de Sanidad, Colegios Profesionales  Sanitarios, Urganismaos Oficiales, UMY, et

6. Mantén una actitud positiva sobre tu situacion de cara a eventos deportivos futuros. No sabemos que va a pasar, pero si sabemos que
podemos trabajar para estar preparados

[ Luita hablar permanentemente del tema

3. Intenta llevar vida normal dentro de [a situacion, Aunque en el peor de los casos no pudieras salir de casa, debes intentar mantener
tus horarios de entrenamiento de forma normalizada,

7V sobre todo, tencuidado con las conductas de rechazo tI miedo puede hacer que nos comportemos de forma
impulsiva, rechazando o discriminando a ciertos comparieros y comparieras
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PAUTAS

* Je recomendamos realizar entre 4 y 6 sesiones semanales

ada sesion estara compuesta por un calentamiento, un bloque de mantenimiento del tono musculér y un clogue de resistencia cardiovascular

ada uno de los blogues puedes trabajarlos tambiér de forma aislada por dias, aunque te recomendamos que si el objetivo es mantener [a forma combines
en [a misma sesion [a fuerza y la resistencia

Las sesiones de ROM debes de realizarlas aisladas del trabajo de mantenimiento de tono muscular vy resistencia cardiovascular, preferiblemente nada mis
levantarte

Puedes realizar dobles sesiones (una sesion por la mafiana y otra-por |3 tarde con una.diferencia al menos de 6 horas) £n este caso, destina la sesion de la
mafiana al bloque de resistencia cardiovascular y la tarde al blogue de tono muscular

Como verds, te proponemas diferentes opciones seqan el material disponible y tus posibilidades. lodas las opciones son compatibles entre ellas

ada una de los blogues se presentan en forma de rutinas, que aumentan su carga de trabaio de la T fa 4, por lo que fa rutina de tono muscular T debe
de combinarse siempre con la rutina de resistencia cardiovaseular |

(ada rutina debe de realizarse 2 veces sequidas, de modo queceHaido st Haypakheth kR tces pases a la siguiente



m Realizar de cada ejercicio J series de 16 repeticiones. Controlando el movmenm m Manteher_c/ada posidon e 10-30 ool el movmento \
s i la respiracion.
3 respiracion.




ROM

Mantener cada ejercicio 3 veces 20-30". Controlando el movimiento y la respiracidn

” Sides « 20sec each side o Chest « Hold 20sec o Glutes « 20sec each leg

Mantener cada ejercicio 2 veces 45-60" Controlar el movimiento y la respiracion

)

{

Hold
15sec

e Hip Flexors « 20sec each leg °Adductors « Hold 20sec @ Hamstrings & Calves «
20sec each leg

o Glutes « 20sec each side @Abs « Hold 20sec 0 Back « Hold 20sec

Federacion Me
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(ALENTAMIENTOS

m Realizar cada ejercicio £ veces T2-16 repeticiones
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(ALENTAMIENTOS

Realizar 3 vueltas de & repeticiones Realizar cada ejercicio / veces 17 repeticiones




MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR
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MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR

mpcon/\ propio peso: J vueltas de 17 repeticiones sin descanso
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MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR

Wpcén A-propio peso: 4 vueltas de 6 repeticiones sin descanso e UpaonB con gomas elasticas: 4vue| tas de Orepe ICIOHGS
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MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR

UpaonB con qomas elasticas: 3vue| tas de 5repe |CIOH€S
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0 Opcin (- con TRX: 3 vueltas de 16 repeticiones
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rederacion Natacion Lomu Hdﬁ’ valericiarta

Opcion D-con mancuernas: 3 vueltas de 20 repeticiones
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MANTENIMIENTO RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

Duracion: 90

Intensidad: 130-170 ppm

Descanso: -

Duracion: 60°
Intensidad: 150-180 ppm

D@SC&HSOI -

Opcion A

Duracion: 40°
Intensidad: 150-160 ppm

uracion: 30
Intensidad: 160-180 ppm 6 entre 80 y 100 km/h

Descanso: -

Duracion: 45°
Intensidad: 140160 ppm nado crol/espalda

Descanso: -

&

Duracion: 60°

Intensidad: 3x (400 nado/ 300 brazos/
200 piernas) + 20x100 ¢/ 1730 a llegar

ederacion Nataclom

Opcion

Duracion /5

Intensidad: ritmo de subida moderado (170-180 ppm

Descanso: -

% Opcion
e

Duracin- 70100
Intensidad: 170-140 ppm




MANTENIMIENTO RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

Duracion: 90

Intensidad: 373 180 ppm con 373 150 ppm

Descanso: -

Intensidad: / resistencia ligera/4 esistencic

Opcion A

Duracion: 60°

media/ 1 resistencia alta

Duracion: 40°
Intensidad: 10 calentamiento + 1" ritmo alto
Duracion: 30°

Intensidad: 5 de calentamiento + 25~ (45 11-T3km/h

+ 15 fuera de I3 cint)

Descanso: 157 off

+ 4" ritmo
Descanso: -

Duracion: 30
Intensidad: repetir- 4 ciclos maximo + 8 suave/
b ciclos maximo + 16 suave/ 8 ciclos
Maximo + 3/ suave

Qnas

Opcion

Duracion: 45°

Intensidad- 600 calentar + 30450 /1
impar F0% + par 902 + 600 piernas

Opcion

Duracin: 207
Intensidad: 50 escalones maximos + 50 suave

Duracien: 8090
Intensidad: 5 ritmo elevado + 10 comodo




MANTENIMIENTO RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

Opcion A

Duracion: 90

Intensidad: 103 160 ppm con 573 160 ppm

Descanso: -

Duracion: 60°
Intensidad: 5" ligero + 3 resistencia alta +
1" haciendo (15"~ maximo + 15" suave)

Duracion: 40°

Intensidad: 10 “calentamiento + 3x (4 pendientes

de 30 mts. Maximo/ 30~
6 trotar suave)

3

Descanso: 307 off

descanso + Duracin: 307
Intensidad: 5 calentamiento + 207 (30 13-15 km/h +

0 fuera de [a cinta) + 5 recuperar suave

Opcion

Duracion: 0
Intensidad: repetir: 150 mts 80-70% + 300 suave/
100 mis 70-757% + 400 suave +
o0 mts 1007% + 500 suav

\ZOOpemas

Duracion: 45°
Intensidad: 600 calentar + 40x5 ¢/30° 3957 + 1
suave. 16 de nado + 17 de piernas + 8 nado + 4 piernas +600) re

egeracion Nataclon

Duracion: 15
Intensidad: &x (80 escalon

Descanso: -

Descanso: -

\[alonrian
| dITI “,,\' [ C

Lomunidad

Opcion

es maximos/60 " rec)

Duracion: 60 /0

Intensidad- 6x (5 Titmo elevado + 1 correr + 5" ritmo qero)/




MANTENIMIENTO RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

Duracion: 90

Intensidad 7 x(5 160 ppm + 57170 pprm)

Descanso: -

Descanso: -

Opcion A

Duracion: 60°

Intensidad: 10" ligero + 5 resistencia media +
[ resistencia alta + (2" resistencia baja + / resistencia alta)

Duraci6n: 30°

Intensidad: 5 calentamiento + 8 x(45 807 +
45 trotar suave) + 10~ medio Duracion: 30°

Descanso: - Intensidad: 5 calentamiento + 40 (15 16-20 km/h +
157" fuera de la cinta) + 5 recuperar suave
Descanso: 30 off

Duracion: 30°
Intensidad: 10 "nadar comodo + 10 veces 45
Maximo + 45" descanso pasivo

3 veces (200 brazos +

1902 +

Opcion

Duracion: 45°

Intensidad: 400 calentar + 10x5 ¢/30 4 957 +

200 piernas) suave + T0x50 /60~
+save + 600 piernas

T suave + 10x100 ¢/1°30 - 180%

ederacion Natac

m Lomunidad Valencian:

Opcion

Duracion: 15
Intensidad: &x (80 escalones maximos/60  req)
Descanso: -

Duracion: 6070

Intensidad: 6x (5 Titmo elevado + 1" correr + 5° rtmoy

Descanso: -




EJEMPLO DE SEMANA (ADAPTA ESTE EJEMPLO A TUS HORARIOS DE
ENTRENAMIENTO HABITUALES)

LUNES
- Rutina 1-ROM

- Desayunar y organizar el dic
- Ruting T-Calentamiento

- Ruting T-Tono muscular

- Ruting 1~ Cardiovascular

- Comer

sociales

Qwar

MARTES
- Rutina 1-ROM

- Desayunar y organizar el dic
- Ruting T-Calentamiento

- Ruting T-Tono muscular

- Ruting T-Cardiovascular

- Comer

-~ Jareas personales, profesionales, - Tareas personales, profesionales,

sociales
- Lenar

MIERCOLES \ /

- Dedicar este dis

3 hacer paseos o salidas
larqas: caminatas, carreras,
bici, nadar en mar,.

/

JUEVES
- Ruting 2-ROM

- Desayunar y organizar el dic
- Ruting Z-Calentamiento

- Ruting 2-Tono muscular

- Ruting -Cardiovascular

- Comer

- Jareas personales, profesionales, - Tareas personales, profesionales,

sociales

&

VIERNES
- Ruting 2-ROM

- Desayunar y organizar el dia
- Ruting Z-Calentamiento

- Ruting 2-Tono muscular

- Ruting -Cardiovascular

- Comer

sociales
- Lenar

SABAN0 \

- Lomo ¢l
miércoles

/

Debes de sequir hasta completar las 4 rutinas: £ dias rutina + 1 dia dedicado a una actividad extensiva

DOMINGO

- Lomienza ruting



Lo OMS aclara que los secadores
de manos no matan el
Coronavirus, como afirman
alqunos rumores. ' Para
protegerte del coronavirus,
debes lavarte las manos
frecuentemente con un gel
hidroalcon6lico o con agua y
jaban. Una vez limpias, secalas
bien con toalitas de papel o con
un secador de aire caliente’

BULOS SUBRE EL COVID-17

La temperatura normal del
cuerpo humano se mantiene en

torno a 36,0 y 3/, con

No hay pruebas que indiquen independencia de |3

que ¢l coronavirus pueda temperatura exterior o de las
transmitirse por medio de condiciones meteoroldgicas. Por
mosquitos lo tanto, no hay razon para creer

que ¢l frio pueda matar el
NUEVO COronavirus o acabar con

ofras enfermedades

rederacion Natacion Comunidad Valenciana

Un objeto puede resultar
contaminado por el Z017-nCo/
Siuna persona infectada tose 0
estornuda encima del mismo 0
lo toca. Mediante una correcta

higiene de las manos, el riesqo
de infectarse con el nuevo
coronavirus (Z017-nCoV) por
contacto con objetos, como
monedas, billetes o incluso

tarjetas de crédito, es muy bajo




BULOS SUBRE EL COVID-17

o [as mascarillas, incluidas las mascarillas clinicas planas y las de filtro N75, no deben reutilizarse.
Cuando se ha estado en contacto prdximo con una persona infectada por el nuevo coronavirus o por
otra infeccin respiratoria, se debe considerar que la parte frontal de a mascarilla utilizada ests

MWWWW eliminela correctamente y
lavese las manos con un gel hidroalcohdlico o con aqua y jabon

* | uso de lamparas ultravioletas para esterilizar manos u ofras partes del cuerpo puede causar
eritreas, irritacion en [a piel, ademds de no estar claro que pueda eliminar el virus de la piel

* Rociar todo el cuerpo con alcohol o cloro no sirve para matar los virus que ya han entrado en e
organismo. Pulverizar estas sustancias puede dariar la ropa y las mucosas (s decir, s ojos, la boca
efc.). Tanto el alcohol como el cloro pueden servir para desinfectar las superficies, siempre que se
sigan las recomendaciones pertinentes. En el caso de los nadadores/as, el cloro de piscinas no
elimina el virus

ot 4jo no previene del LOVID-17 Desde la OMY explican que no hay evidencia que demuestre que

el ajo proteja del virus
Federacin Natacion Comunidad Valenciana




BULOS SUBRE EL COVID-17

* Los antibicticos son eficaces contra las bacterias, pero no contra los virus.
Puesto que el nuevo coronavirus [2017-nCoV) es un virus, no deben utilizarse

antibicticos ni para prevenir ni para tratar 13 infeccion

* Mo tomes ningan tipo de farmaco sin consultar antes con tu medico, pues

aunque el 017-nCoV afecta a las vias respiratorios y todos sus procesos, no se

conoce actualmente como se deben de combatir sus efectos



"AQUELLO A L0 QUE Tk RESISIES..
PERISIE. AQUELLO QUE ACEPIAS..
ok TRANSFORMA



