INFORMACION IMPORTANTE

y 51 sales a la calle a hacer deporte no olvides
Junta de Andalucia tener en cuenta las siguientes normas bésicas:

Consejena de Educacion y Deporte

Es impaortante saber que ef riesgo de conlaminacidn es mayor cuando las personas se desplazan una detrds de olra,
va que las gotas de sudor o de saliva se desplazan, segun la direccicn del viento, & distancias mayores de lo habilual,
Para presorvar tu salud y Ia de fos fuyos es nocesario gue cumplas cuidadosamente con estas normas de sequiidad.

@gﬂlgg ANTES DE SALIR DE CASA:

Si tienes sintomas de padecer la enfermedad, convives con alguien que la sufra o muestre algun
indicio (fiebre, tos o dificultad respiratoria...), por favor IQUEDATE EN CASA!

5i mo es asi y vas a salir a practicar deporte al aire libre, no olvides llevar tu documento identificativo.

DURANTE LA PRACTICA DEPORTIVA:

tﬁ ¢ » Aumenta la distancia de sequridad:

4-5m Para caminar: 4-5 m :l 5i es posible, utiliza material
de proteccion.
< > ﬁ?_ Evita aglomeraciones, lugares
10m ﬁ/‘# Corriendo; 10 m :1 publicos y zonas recreativas.

20 m (e En bicicleta: 20 m :J ¥ ADEMAS:

Adelanta por un carril diferente y siempre respetando
las normas de sequridad dictadas por la DGT.

Evita tocarte los ﬂfGE. la nariz v la boca, ya que las
manos facilitan la transmisidn.

Lavate las manos frecuentemente con agua y jabdén o
soluciones alcoholicas.

Superficies de contacto y utensilios, deben estar
escrupulosamente limpios.

Mo compartas bebidas ni comidas, ni material deportivo.

AL VOLVER A TU DOMICILIO:

NO toques nada. h:g - Quitate las Lavate las
Deja mavil, cartera, m'% zapatillas y Y manos

llaves, etc.enla E‘ﬂﬁ‘.] desinféctalas. inmediatamente
entrada para su —
posterior desinfeccion, —
Lava tu ropa de Es recomendable La vuelta al ejercicio ha de
deporte v toallas ™) ducharse para Ser progresiva para todos y
&N un programa o0 gliminar posibles adaptada a la edad,
de lavado no agentes condicién fisica y estado de
inferior a 602C, infecciosos. salud. No olvides calentar

antes de tu ejercicio.




