ACTIVIDAD FISICAE

De 14 a 70 anos: 6:00-10:00Nn y
20:00-23:00h

Mayores de 70 anos o
dependientes: 10.00-12:00h y

19:00-20:00h
e Debes conocer tus limitaciones antes de Menores de 14 anos: 12:00-19:00Nn
retomar la practica fisico-deportiva Municipios <5000 hab, todos

e Sjtienes alguna enfermedad o sintomas P TPIV P T

de ella, consultalo con tu médico
e Personaliza tu entrenamiento y realiza un
adecuado calentamiento para prevenir
lesiones

e Retoma el ejercicio de resistencia
cardiovascular y sigue con el de
fuerza en casa
o Potencia tu sistema inmune
Mantén el distanciamiento social adaptando la frecuencia, intensidad y
(2 metros) tiempo
Fvita aglomeraciones y pequenos e Sjdurante el confinamiento no has
espacios realizado ejercicio fisico con
Ten en cuenta el uso de cada tipo de regularidad, tendra que ajustar el
mascarilla, colocacion y retirada tipo de ejercicio
Si eres propenso a generar secreciones, . Evita largos periodos de
leva pafiuelos siempre contigo y sedentarismo y tiempo de pantalla
depositalos en la basura

Hidratate de tu propia botella de agua y
evita fuentes publicas
Evita tocar cualquier equipamiento de
las vias publicas
Al llegar a casa, desinfecta ropa u

objetos, asi como tus manos Fuente:
https://www.consejo-colef.es/post/covid19-csd-2




