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A LA CALLE A REALIZAR

ACTIVIDAD FiSICA

CON SEGURIDAD

Antelas medidas de desescalada previstas por el Gobierno,y en concreto la
Orden SND/380/2020, de 30 de abril, sobre las condiciones en las que se
puede realizar actividad fisica no profesional al aire libre durante la
situacion de crisis sanitaria ocasionada por el COVID-19, el Consejo
Superior de Deportes (CSD) y el Consejo General de la Educacién Fisica y
Deportiva (Consejo COLEF) han elaborado una serie de recomendaciones
paralareincorporacion alapracticafisico-deportiva fuerade los hogares.

A pesar de las constantes recomendaciones de mantener estilos de vida
activos durante el confinamiento, y la campana #YoMeMuevoEnCasa
promovida por CSD y Consejo COLEF, esta crisis esta teniendo un impacto
muy negativo respecto a los niveles de actividad fisica como consecuencia
delareduccion de oportunidades para estar fisicamente activos/as.

De acuerdo a la nueva Orden relativa a la actividad fisica no profesional al
aire libre durante la situacion de crisis sanitaria ocasionada por el COVID-
19, “teniendo en cuenta los beneficios asociados a la practica de una
actividad fisica, unidos a los efectos negativos asociados al sedentarismo
derivado de la propia declaracion del estado de alarma, se considera que
existe una situacion de necesidad que ampara [...] la posibilidad de que las
personas de 14 anos en adelante retomen la actividad fisica al aire libre,
siempre que para ello se adopten las oportunas medidas de seguridad".

Con lamejoraen las posibilidades de realizar actividad fisica en esta nueva
fase de la desescalada, se deben tener en cuenta diversas cuestiones,
tanto para las personas que se han mantenido activas, como para las
personas que no lo han hecho.

El escenario en esta fase de desescalada, en el que la ciudadania puede
saliralacalle arealizar actividad fisica no profesional al aire libre, plantea la
posibilidad de que muchas personas se encuentren motivadas ante la
posibilidad de realizar ejercicio fisico al aire libre, incluso aquellas que no lo
habian realizado de manera regular antes del confinamiento. Por ello,
numerosos expertos/as se han manifestado ante la posibilidad de un
aumento de lesiones, y la necesidad de ser precavidos: comenzar la
practica fisico-deportiva o retomar lo que se realizaba anteriormente sin la
progresion y adaptacion adecuada puede conllevar riesgos parala saludy
seguridad.
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“~-Conoce tus limitaciones

Antes de comenzar o retomar la practica fisico-
deportiva debes conocer tus limitaciones y estado
de salud, y ser consciente de que quizas algunos
tipos de esfuerzo no sean adecuados para ti.

#YoEntrenoEnCasa #YoMeMuevoEnCasa
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“~-Conoce si debes consultar
a tu meédico

Si tienes alguna enfermedad conocida, sintomas o
signos de enfermedad o quieres realizar actividad
vigorosa, podrias tener que consultar primero con
tumédico.

P pincha aqui
“*Personaliza tu programa
de entrenamiento

Las lesiones previas, la ganancia de peso durante el
confinamiento, el periodo de inactividad, la pérdida
de masa muscular en estas semanas o los
ejercicios realizados en casa con una técnica
deficiente son algunos de los factores de riesgo que
predisponen a las lesiones si no se realiza un
entrenamiento progresivo e individualizado. Un/a
educador/a fisico deportivo/a puede ayudarte a
adaptar y personalizar tu programa de
entrenamiento.
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Realiza un adecuado calentamiento en el domicilio,
aprovechando asial maximo la salida fuera de casa. ‘ ‘
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éumple las
recomendaciones

La oportunidad de salir al aire libre ofrece la
posibilidad de retomar el ejercicio de resistencia
cardiovascular (carrera, ciclismo, patinaje,
natacion en aguas abiertas...), pero esto no
significa que se deba descuidar el entrenamiento
de fuerza. Recuerda que en personas adultas la
OMS recomienda alcanzar los 150 minutos de
actividad fisica moderada o 75 de actividad
vigorosa, principalmente de orientacion aerdbica
pero también la necesidad de realizar al menos 2
dias por semana ejercicios de fortalecimiento
muscular. Sigue realizando entrenamiento de
fuerza en casa, es un antidoto preventivo y te ayuda
amejorar el rendimiento en tu deporte favorito.

#YoEntrenoEnCasa #YoMeMuevoEnCasa
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'justa Ia intensidad

Laintensidad a la que debes continuar o comenzar
arealizar tu practica fisico-deportiva dependera de
si estabas realizando ejercicio fisico regular o no.
Sigue las recomendaciones de tu educador/a fisico
deportivo/ay de tu médico.

Para mas informacion, 4
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'justa el volumen

Aunque hayas estado realizando ejercicio durante
estas semanas de confinamiento, los estimulos en
otros espacios y las superficies seran distintos, por
lo que debes ir progresando poco a poco para dar
tiempo a tu cuerpo a que se vuelva a adaptar. Es
importante especialmente durante las primeras
semanas ser prudente en el volumen de trabajo
parareducirel riesgo de lesiones.
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otencia tu sistema
inmune

Adaptando la frecuencia, intensidad y tiempo
puedes llegar a mejorar tu sistema inmune, aspecto
muy beneficioso en estos momentos. Esta es otra
de las razones por las que tu entrenamiento deberia
estar adaptado a tu condicion fisica.

““Ajusta el tipo de ejercicio
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Si previamente no has estado realizando ejercicio
fisico con regularidad, y especialmente después de
este periodo de tiempo de confinamiento, tu
condicién fisica habra disminuido
considerablemente. Puedes comenzar caminando o
montando en bicicleta a ritmo suave, aumentando
progresivamente la velocidad y frecuencia/amplitud
de la zancada hasta que logres estar en forma para
iniciar la carrera a pie. El tipo de ejercicio debe
adaptarse a tus caracteristicas. Si tu objetivo es
correr, consulta previamente a un/a profesional
cualificado/a para que pueda ayudarte con la
técnicay la preparacion necesaria.
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'igue evitando el
sedentarismo

No solo es imprescindible hacer ejercicio, debemos
seguir evitando largos periodos de sedentarismo y
de tiempo de pantalla en casa.
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