AEPSAD: RECOMENDACIONES CaQVID
PARA VIAJES Y COMPETICIONES S

Nos encontramosen la & y dzS/@INJY | f yAl&RredRti/acion de la vida deportiva es ya una realidad
Aunquelas noticiascadadia son maspositivas,el riesgocero no existe. No olvidemosque el virus continGia
entre nosotros contagiandoa personascadadiay provocandomuertes. Ademasla infeccionno distingue
de clasesocial,edad raza,sexoo habitos deportivos. Deportistasjovenesinfectadoslo han pasadomuy mal
y lesha costadomuchoretomar un estadode saludoptimo.

Porello no debemosbajar la guardia,por nosotrosy por nuestrosmayores

Lasmedidas de prevencion e higiene deben seguir siendo maximas,tanto se haga uso de instalaciones
deportivascomosi no. Ellavadode manosfrecuente, el usode geleshidroalcohdlicos guantesy mascarillas
deben formar parte de la & y dz§@INJY I £ SuRdo Eséltamente recomendabley hasta obligatorio en
muchassituacionesbien conocidas

Estaguia estableceuna serie de protocolos que ayuden a extremar las precaucionesen viajes, hoteles e
instalaciones deportivas en proximas competiciones Estas recomendacionesseran constantemente
revisadasy actualizadasen la linea que el conocimiento cientifico de la enfermedady su transmisionvaya
aumentanda



AEPSA&: R ECO M E N DAC I O N ES G E N E RALES UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENTH¢

AGENCIA ESPAROLA DE PROTECCION
DE LA BALUD EN EL DEPORTE

A Mantener distancia de seguridad de 1,5 my evitar contacto fisico
A En la medidale loposible, no compartir material

A Si se comparte material, higienizarlo continuamente

A Utilizar botella de agua individual llenada en domicilio
A Se recomienda no usar vestuarios

A Usar siempre calzado

A Higiene de manos frecuente

A Desplazamiento con mascarilla y cuando no se pueda mantener distancia de seguri

A Técnicos: en todo momento distancia de seguridad y mascarilla
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AGENCIA ESPAROLA DE PROTECCION *_ Term i na ' 1 '

DE LA SALUD EN EL DEPORTE
““Terminal 2=

\&‘

prohibido el equipajede mano.

Los pasajeros accederan solada terminal.

Puede entrar un acompananten caso de
movilidad reducida o menores de edad

INGRESAR SOLO
UNA PERSONA

‘ Esobligatorio el uso de mascarilla en todos los
o espacios publicos, al aire libre y cerrados y
mantén distancia de seguridad de 1,5m

Utiliza gel hidroalcohdlico disponible en el
aeropuerto e intenta llevar el tuygropio.

Il Cuida tu equipaje y objetopersonales. Evita
’ contacto con superficiesi es posible.
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UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENTH¢

SIGUE TODAS LAS

: F ' EN EL AVION
'~ Consulta cortu aerolinea antes de ir al aeropue% RUCCIONES DEL X M

S \por si haycambiosen losprotocolos. Algunas han

RSONAL DE VUELO

calcetines.Si llevagmangacorta mantén contigo la
chaqueta.

: Sube al avion con pantalon largo, zapatillas y

Acércate a recoger el equipaje de manera
individual.

6 horas cambia de mascarilla durante el trayecto.

@aenaes la cuenta oficial decwitter
Podrasencontrar informacionactualizada

@ Utiliza mascatrilla durantel vuelo. Ses de mas de



AEPSADX

AGENCIA ESPAROLA DE PROTECCION
DE LA BALUD EN EL DEPORTE

Lavate las manos con gel hidroalcohdlicd
entrar y antes de salir del vehiculo

superficies. Asegurate de que el conductor la lleva'
puesta

@ Coge tu el equipaje y objetos personal

Evitar compartir vehiculo con personas que r
convivas si no se puede mantener 1,5m de ":
seguridad

VIAJES Y HOTEL

Usa mascarilla en todo momento y evita tocar ‘

8 Sigue todas las instrucciones por parte de la

UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENTH¢

empresa hotelera

Cuida tu equipaje y evita contacto con otro
mobiliario

—— 4 Mantén la habitacion ventilada y ordenada

con todos los objetos personales en mochila=

bolsa de aseo, no dejes objetos en las
—9 superficies

..¢ EVita el aire acondicionado cuando
k¥ = permanezcas en la habitacion y ventila
" cuando estés dentro si la compartes




AEPSADX INSTALACIONES DEPORTIVAS

AGENCIA ESPAROLA DE PROTECCION

UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENTH¢
DE LA SALUD EN EL DEPORTE

Mantener distancia de seguridad SIGUE TODAS LAS INSTRUCCIONES D%zzl%Zuaergfmgnctg?]er??ﬁ;zﬂl?ay dceuan
minima del,5 my ajustar a la PERSONAYL. DEL CENTRO DEPORTIVO seguridad
practica realizadaevitar contacto '

fisico .

Usar siempre calzado

Técnicos: en todo momentc

4 : distancia de seguridad y

mascarilla

En la medida de los posible, no compartir
material. Si secomparte, higienizarlo
continuamente

Higiene de mano$recuente. Utilizagel
hidroalcoholico disponible en gbabellone

Utilizar botella de agua individual intenta llevar el tuyopropio.
llenada endomicilio y sin compartir



AEPSAD:: AFORO PISCINBE USO
TN DEPORTIVO 7 DE JULIO SRR

Aforo 100% 65% 75% 75% 1 pax 75% 50% 75% 75% 735%

_ NH=

Aforo  75% 60% 735% 70% 75% 73% Sin especificar g




AEPSA&: I N STA LAC I O N ES AI R E LTmRE I O UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENT]

AGENCIA ESPAROLA DE PROTECCION
DE LA BALUD EN EL DEPORTE

= W

Grupos 25pax 25pax 25pax 30pax 25pax  20pax 30pax  30pax
Aforo 100% 65% 75% 80% 1 pax 75% 50% 75% 100% 75%
por 4nf

Grupos 25pax 25 pax e
Aforo  75% 60% 75% 70% 1 pax 75% 66% -

por B e
B

30 pax



AEPSA&: CENTROS DEPORTIVOS CU BIE R[DIUS UNIDAD DE CONTROL DEL RENDIMIENT]

AGENCIA ESPAROLA DE PROTECCION
DE LA BALUD EN EL DEPORTE

Grupos 25pax 25pax 25pax 20pax 25pax  20pax 30pax  30pax
Aforo  75% 65% 75% 75% 1 pax 75% 50% 75% 100% 75%
por 4m,

Grupos 25pax 20pax  25pax
Aforo  66% 60% 75% 70% 1 pax 75% 66%




AEPSADS: CUANDO LAS MEDIDAS DE
B L PR meonin [ hbe¢9b/ Ljb C! [ [ prXromesssmmm

€ EL SISTEMA INMUNE DEBE RESPONDER!!!

ESGO

DRI

LUZ SOLARIt.D natural

x RESTRICCION CALORICA
SUENO: Descansa y regenera

x FALTA DE HIDRATACION
SUPLEMENTACION:
Vit.D, Vit.C, Melatonina, Equinaces

ALTA CARGA DE ENTRENO UNIDO A
by RESTRICCION CALORICA
ALIMENTACION EQUILIBRAL
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http://www.exteriores.gob.es/Portal/es/ServiciosAlCiudadano/
SiViajasAlExtranjero/Paginas/Inicio.aspx




