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HIGIENE

A Segun informa la OM@8¥elodausaSiaRIB las infEe cientesmbene
principalmente aviegpésldendh@dacion de pequeias gotas de
por una persona infectada que se encuentre a una distancie
estornudos, etc., y a traves del contacto con superficies en
hayan sido contaminadas con estas pequenas particulas de
contagio se puede producir al tocar superficies u objetos co
boca.

A Por lo que una correcta higiene de manos y de superficies &
sanitarios como en espacios comunitarios y domicilios.
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Organizacion Seguridad del Paciente | SAVE LIVES m Duracién de todo el procedimiento: 20-30 segundos

Mundial de la Salud | s susses wsoa s uns arescaon wis seaes Clean Your Hands
m_ |4 S ha Lorviiads tod s s prisshuciona s paita comiicba’ |4 Infaimickin carlarkda an el dedimenla, Sin amiangs, o makera] pabcds be dalrbuge S gatantla de nisgln Hee, i e m i | » H
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;

A Limpiate las manos H \\ 4] H

regularmente, especialmente ‘X/@% @

cuando entres y salgas de
algl,]n |ugar como tu Casa, 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

habitacion en la residencia, ti 3 _

8
lugar de trabajo, el gimnasio, /i\ /%{
etc. G N\

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,

FedePARIGH: RSt ACBY CBPritinid2 Soitdpse o ..




HIGIENE

A Si haces ejercicio fisico de mantenimiento evita el contacto fisico con tus compafieros/as:
abrazosetwesos,

A No bebas del mismo bidén/ botella que los demas

A Intenta no realizar ejercicios fisico demasiado cerca de tus
distancia de 1 metro). No se recomiendapesizaa® en grupc

A Al toser o estornudar clbrete la boca y la nariz con pafiuelc
A@~ g "2ik« z~« 8"} kz~« ek

A Sivas a manipular materiales como ingileksquesiéamicksl;
efclimpiarlo con alcohol antes y después de su uso

A Evita usar material de gimnasio si no sabes si ha sido previ

A Después de hacer ejercicio fisico intenta limpiar tu ropa y-e
90° con detergente ordinario. El material de entrenamiento.



ALIMENTACION

A Si vas a entrenar menos intenta regular tu ingesta calori
menos ingesta caldrica necesitaras. Puedes ir controlan

A Si te quedas en casa evita tener al alcance alimentos pr

manteceitias,
A"8a ~"kgr~ §nranr jkisgrh? ®s
verduras

A Aumenta la ingesta de alimentos que estimulen tu sisten
actuan como antioxidantes para proteger y fortalecer tu
coliflor, brécol, frutos rojogtoaranjas, mandarinas,

A Mantén el consumo de proteinas a través de los huevos

A Bebe mas de lo habitual. Puedes ponr8riitras miaridsadive
F?é%f@?ﬁi‘é}%fgﬁ” Comunidad Valenciana



ALIMENTAC

A Evita el alcohol drasticame

A Salvo que sea imprescindik
la suplementacion nutricion
suplementos vitaminicos es

A Reduce la ingesta de paste
23 veces por semanay nur
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SUENO

A Intenta aprovechar para recuperar suefio. Dormir entre 7 y 9 horas dié

A Evita cambiar tus horarios de suefio habituales. Si tus entrenamientos
para que no te cueste retomar el habito

A Ventila y limpia tu cuarto o lugar de dormir cada dia

A Lava cada 5 dias tus sabanas con agua caliente (60°C)
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MENTE

1Preguntarnos qué depende de nosotros, ¢ podeosvdraanes algagqiehol
podemasShaesiicamos la energia y la atencion a cosas donde no poden
donde no podemos influenciar, estamos perdiendo nuestra energia y cri

20bservar la situacior{abseeildastancia gue estamos sobrevolando la
aguila, o imaginandonos que es lo gue pensaremos de aquello que nos

3Planificar accioneduatooattuptapopo, podeis planificar los entrenamientc
dias. Dado que estamos actuando desde aquello que podemos hacer, r
tranquilidad.
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MENTE

4Evita sobreirfistarapeérmanentemente conectado/a no te hara estar me

5Contrasta la informacion que cAmies ths qovieedemkepoalessa asegurate
(Ministerio de Sanidad, Colegios Profesiona&iEs Sanitarios, Organism

6Mantén una actitud positiva sobre tu situacidsocdeatem eseyen ivs a@asHdi
podemos trabajar para estar preparados.

7Evita hablar permanentemente del tema

8lntenta llevar vida normal demnoelehaetipsaride, los casos no pudieras s
tus horarios de entrenamiento de forma normalizada.

9Y sobrddndocuidado con las cofdiuctizsio griedechazer que nos
Impulsiva, rechazando.o discriminando a ciertos comparferos y companet




[ <] M+ 7+ 7B 481

1. ROM (rango de movimiento
2. Tono musecular

3. Resistencia Cardiovascular
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PAUTAS

A Te recomendamos realizar entre 4 y 6 sesiones semanales
A Cada sesion estara compuesta por un calentamiento, un bloque de mubvéscinaento del tol

A Cada uno de los bloques puedes trabajarlos también de forma aislad@eroad@sacoquisr
en la misma sesion la fuerza y la resistencia

A Las sesiones de ROM debes de realizarlas aisladas del trabajo depefaritdemearemdddan
levantarte

A Puedes realizar dobles sesiones (una sesion por la mafiana y otra msp|alestileaciansesdi
manana al blogue de resistencia cardiovascular y la tarde al blogue de tono muscular.

A Como veras, te proponemos diferentes opciones segin el materialldispoiiblellasus posibi

A Cada una de los bloques se presentan en forma de rutinas, que anaentso snusargarde de
de combinarse siempre con la rutina de resistencia cardiovascular 1

A Cada rutina debe de realizarse ZegeegndéggionaoraBifrbeReeirtacuando las hayas hechos



m Realizar de cada ejercicio 3 series de 16®cimn R .erefﬁ‘%q/m%’?gg@ﬁmgﬂamﬁml mc%e\nt(
la respiracion. a respiracion.




ROM

=0peLll Mantener cada ejeCi@8nirrlaadiel mO\m\tomrMener cada ejef@iCi€anteulas d&nova
GSides . 2_9§ cccccc ide e CCCCC . Holc: 22222 e Glutes « 20sec each leg
'& A. ed %

& N% %@
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calentamientos

mRealizar cada ejercicio 2 veces 12 repetic@% m Realizar cada ejeibicie[itliemerses? \
, _ < 1

Y |
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CALENTAMIENTOS

=ORELY Realizar 3 vueltas de 8 repeticiones \ =ORELY Realizar ca‘Sa ejercicio 2 veces 12 repet@s\

m ‘
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Mantenimiento tono muscular

pcigqurépio peso: 4 vueltas de 8 repeticiones <
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ifpei6edB@omas elasticas: 4 vueltas de 14 rMnes
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Opciooo@ TRX: 4 vueltas de 15 repeticiones

Opciarob mancuernas: 4 vueltas de 1
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