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OBJETO

Promover la reapertura de los establecimientos dedicados a la actividad fisica y
salud, respetando las normas de bioseguridad necesarias dentro del contexto de
emergencia sanitaria por COVID-19 que atravesamos, promoviendo ademas, la
recuperacion econdmica de nuestros sector que impacta considerablemente en una gran
masa de trabajadoresy en actividades que se relacionan con la nuestra. Como asi
también fomentar el deporte y el ejercicio fisico como un cimiento de la salud en la
sociedad de la que somos parte y necesita de nuestro servicio.

Los complejos deportivos actian como centros de salud preventiva y se convierten
en aliados de la salud publica. Contribuyen a la prevencién de los factores de riesgo de
esta pandemia; las enfermedades crénicas no transmisibles. De acuerdo con los
lineamientos de la Organizacién Mundial de |la Salud, las principales consecuencias del
sedentarismo en la morbilidad son:la obesidad, la hipertensién, la diabetes y la depresion.
Los beneficios de la actividad fisica para la salud bioldgica se observan en el control de
peso corporal, una mejor tolerancia a la glucosa, la densidad mineral 6sea, el perfil de
colesterol, reduciendo la presién arterial. Asimismo, la actividad fisica ofrece beneficios
psicosociales como el bienestar y la agilidad mental, la reduccién de la sensacion de
soledad, el estrés, la ansiedad, la depresioén, la reduccién de la violencia y el consumo de
estupefacientes.

OBJETIVO

El presente apartado busca presentar las buenas practicas y las medidas de
Seguridad e Higiene para garantizar el bienestar de todas las personas que accedan a los
predios deportivos durante la pandemia de COVID-19.

META

Normalizar el escenario actual de trabajo, utilizando este protocolo, con las
modificaciones que sean necesarias a fin de restablecer todas las actividades comerciales
de la ciudad durante la pandemia de COVID-19.
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ORGANIZACION DEL ESPACIO FISICO E
INGRESO DEL PUBLICO

a. Seestipulara uningreso limitado del publico segun la cantidad de canchas que
posea el complejo. No se permitira el ingreso de espectadores a los partidos
excepto que los que vengan a jugar sean menores de edad y estén acompanados
de uno de sus padres o tutor responsable.

b. Se dispondran “estaciones” de limpieza de manos, exigiendo a todas las personas
gue ingresen el correspondiente lavado con aguay jabdn como minimo durante
cuarenta segundos (palma, dorso, mufieca, dedos y entre ellos).

c. De no contar con dicha “estacién” Se proporcionara a los clientes alcohol en gel y
otros elementos de desinfeccion como rociadores con mezcla 70/30 alcohol o
productos antibacteriales para la correcta desinfeccion de cada cliente.

d. Se sumara grafica con los cuidados que deben tener constantemente para el
cuidado de la higiene, e].: Consejos generales de prevencion como toser y
estornudar sobre el pliegue del codo, o mantenerse con la distancia social, etc.

e. Cada comercio presentara la actividad a desarrollar ya que hay diferentes servicios
de actividad que requeriran medidas exclusivas que los atafien en forma particular
y evaluaran las autoridades el permiso o no de desarrollarlas.

f.  No se permitira el ingreso de personas de mas de 65 anos.

g. Los horarios de comienzoy finalizacidn seran estrictos. Se exigira puntualidad para
evitar esperas y aglomeracion de personas.

h. Se estipulard un tiempo de 10 minutos entre cada partido en la misma cancha para
evitar que las personas que finalizaron un partido y los que llegan a jugar se crucen
en el complejo.

i. Enesetiempo también se desinfectard los postes, arcos y pelotas después de cada
partido.

j. El comienzo de cada partido sera escalonado, para evitar que el ingreso y
finalizacidén de cada partido sea en simultaneo y por consiguiente la aglomeraciéon
de personas. En el caso de que 2 partidos se jueguen en un mismo horario (por la
cantidad de canchas) se buscard que se respete el distanciamiento social y se
juegue en canchas distantes. Ej: cancha nro. 1 comienza a las 9; cancha nro. 2 a las
9.10; cancha nro. 3 a las 9.20.
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Canchal | Cancha2 | Cancha3
17:00 17:10 17:20
18:10 18:20 18:30
19:20 19:30 19:40
20:30 20:40 20:50
21:40 21:50 22:00
22:50 23:00 23:10

PUBLICO

Inscripcioén

Al presentarse a jugar, todos los jugadores deberan inscribirse al partido mediante
el siguiente proceso:

e Completar datos personales: Nombre y apellido, teléfono, email, direccidn,
DNIy suministrar datos de un referido a contactar en caso que fuere
necesario

e |Leer detenidamente el protocolo a cumplir durante su estadia en el predio,
gue también estara visible en el complejo, tanto a la entrada como en la
mesa de atencion.

e Aceptar/firmar declaracién jurada en la que se exponga gque no estuvieron
en contacto con afectados por el COVID-19, que no presentan sintomas
caracteristicos (fiebre) y que cumplirdn con las medidas estipuladas por el
predio.

En la medida de lo posible, se realizara a través de medios digitales para evitar
aglomeracién de personas en el predio.

Ingreso

b.

Serd obligatorio el uso de tapaboca al ingresar al predio y durante su estadia para
todos los clientes. Sélo podran quitarselo dentro de la cancha.

Ingreso Autos/Estacionamiento: En caso que el predio cuente con
estacionamiento, se habilitara el ingreso al predio a través del mismo. Buscando
principalmente que los jugadores permanezcan en sus vehiculos hasta que se
retiren los jugadores del turno anterior y se desinfecte la cancha.
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Ingreso peatonal: Cuando las dimensiones del complejo lo permitan, se dispondra
de una zona de espera delimitada donde las personas que ingresen a pie puedan
esperar a que finalice el turno anterior.

En la medida de lo posible se diferenciara el ingreso y la salida de personas, por
caminos y/o puertas diferentes

Vestuarios

Pago

j-

k.

Solicitaremos que se use solo el baho del establecimiento para el lavado de manos,
pues es algo facil de programar. Para ello se proveera a los mismos de jabdn, toallas
descartables o secador de manos de aire. Las puertas de los banos permaneceran
abiertas en su totalidad para evitar el contacto. Se solicitara que cada persona lleve
su gel de alcohol personal, mas alld de que haya a disposicion en los locales. No se
habilitaran las duchas, y se buscara reducir el uso de los vestuarios.

El limite maximo de personas dentro de cada vestuario sera respetando la
distancia de 1,5 metros, uno del otro.

Los vestuarios se higienizardn mientras se desarrollan los turnos. Se limpiara con
aguay lavandina o solucion diluida de alcohol. (Alcohol 70% — Agua 30%) en los
picaportes y superficies de uso/contacto mas frecuente.

Al comienzo de cada jornada se realizard una limpieza profunda de los bafios y

vestuarios. Todas las superficies de contacto frecuente, como los inodoros, pisos, y
paredes.

Se podran facilitar medios de pago digitales para que abone su parte cada cliente.

En el caso de no poder realizar el pago de manera digital. Se comunicara con
anticipacion el precio a abonar por cada jugador para que paguen con el cambio

justo. Evitando asi el manejo de dinero innecesario.

Indumentaria

Los jugadores deberdn venir ya cambiados para jugar, evitando asi el uso de
vestuarios.

. El complejo no dispondra de juegos de pecheras de entrenamiento para sus

clientes para evitar un posible contagio entre quienes concurran a diferentes
turnos.

Espacios comunes
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n. Paralos lugares comunes, bafos, vestuarios, etc. buscaremos evitar su uso lo mas
posible implementando diferentes medidas (cambiarse en casa, puntualidad de
turnos, etc.).

0. Se limpiaran las zonas comunes con agua y lavandina, en la concentracidon que se
indique en el envase, por ejemplo: 10 cm3 equivalente a 2 tapitas de lavandina
por 11t de agua; o solucidén diluida de alcohol. (Alcohol 70% — Agua 30%). Antes de
ingresar al trabajo, las oficinas deben haber sido limpiadas a la mafiana temprano,
o la noche anterior.

p. Se adoptaradn las medidas necesarias para la ventilacion diaria y recurrente de
espacios comunes.

g. Aguellos espacios comunes que no cuenten con la posibilidad de cumplir con la

ventilacion necesaria, ya sea ventilacion natural o mecanica forzada, seran
restringidos en su uso.

Restaurante / Bar

r. Sevenderdn bebidasy snacks al paso. La permanencia sera solo de transito para
hidratacion.

s. Lacapacidad del bar/restaurante como asi de los quinchos sera reducida en un
50% de su ocupacion total.

t. Las mesas serdn solamente usadas con reserva previa, Como maximo 4 (cuatro)
personas tomado las medidas de distancia correspondiente, estaran ubicadas 2
metros de distancia una mesa de la otra.

u. No podrdn quedarse a comer si no cuentan con reserva previa.

V. La capacidad maxima de personas en cada saldn serd de 1 cada 2 mts2.

DEL PERSONAL

Medidas de higiene
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a. El personal de los predios utilizard tapabocas y guantes descartables.

b. Llevaran una muda de ropa o su uniforme y se cambiaran en los comercios evitando
asi contacto del exterior.

c. El personal debera lavarse las manos cada 30 minutos obligatorio y verificado con
aguay jabdén, como minimo durante cuarenta segundos (palma, dorso, mufieca, dedos
y entre ellos).

d. Setomard la temperatura de todo el personal antes de su ingreso todos los dias. Se
prohibird el ingreso a quienes registren una temperatura superior a 37,5°. En caso que
el trabajador al momento de su ingreso supere la mencionada temperaturay
asimismo manifieste sintomas compatibles con COVID-19 (“caso sospechoso”), se
apartara al trabajador de los lugares comunes y deberd contactarse en forma
inmediata con el sistema de salud.

e. Todos los trabajadores que ingresen al establecimiento, al llegar al mismo, deberan
limpiar la suela del calzado en felpudo o trapo de piso embebido en soluciéon
desinfectante (lavandina u otras).

f. Toda los trabajadores que ingresen al establecimiento, en caso de no contar con banos
y/o lavatorios y/o estaciones de lavado en el acceso, deberdn realizar limpieza de las
manos en seco (gel o soluciones alcohdlicas) al llegar al mismo.

g. Elempleador debera disponer en los accesos al establecimiento felpudo o trapo de
piso embebido en solucién desinfectante, gel o soluciones alcohdlicas, solucidon
desinfectante y toallas de papel.

h. Se recomienda que toda persona que ingrese al establecimiento, al llegar al mismo,
realice limpieza del celular y llaves con toallas de papel y solucién desinfectante.

i. Lostrabajadores, en la medida de lo posible, deberd desinfectar la silla y escritorio, al
comienzo de cada turno.

Aislamiento

j. Los empleados que tienen sintomas (fiebre, tos o falta de aire, dolores musculares)
durante la jornada laboral deberan notificar a su supervisor, dirigirse a sala de
aislamiento y luego comunicarse con las lineas habilitadas por el Estado para recibir
las consultas por sintomas y seguir las instrucciones. Quedarse en su casa hasta el alta
meédica y que se cumplan los criterios para interrumpir el aislamiento en el hogar.

k. Los empleados que tienen sintomas (fiebre, tos o falta de aire, dolores musculares) en
sus casas deben notificar a su supervisor y luego comunicarse con las lineas
habilitadas por el Estado para recibir las consultas por sintomas y seguir las
instrucciones. Quedarse en su casa hasta el alta médica y que se cumplan los criterios
para interrumpir el aislamiento en el hogar.
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Los empleados sanos pero que tienen un familiar enfermo en su casa con COVID-19
deben notificar al supervisor y mantener aislamiento en los términos determinados
por la autoridad de salud.

Si se confirma que un empleado tiene una infeccién por COVID-19, los empleadores
deben informar a los companeros de trabajo sobre su posible exposicion al COVID-19
en el lugar de trabajo y promover el aislamiento de las personas expuestas o las
medidas que la autoridad de salud indigue.

Los empleados que hayan viajado a zonas de alta incidencia del COVID-19 deben
guardar 14 dias de cuarentena antes de reintegrarse al trabajo.

Pautas especificas de trabajo

0.

Control de sintomas vinculados al COVID- 19 diariamente:

e Toma de temperatura diaria al momento de abordar el transporte de la
empresa o a la entrada y salida del trabajo.
Observacion de signos de tos o dificultades para respirar.
Quienes muestran fiebre (igual o mas de 38° C), tos o dificultad para respirar al
comienzo de la jornada laboral o que se enfermen durante el dia, deben
separarse inmediatamente de otros empleados y proceder a su derivacion a la
unidad de salud que corresponda.

Todos los trabajadores recibiran informacion actualizada sobre profilaxis, prevencion
de la transmision para COVID-19 y el plan de accién ante contagio o sospechas de

contagio.

Los trabajadores deberan participar de charlas -en lo posible virtuales y en caso no de
no ser posible, presenciales- sin perjuicio de que la comunicacidon sea reforzada con
carteles, folletos y cualquier otra via audiovisual. Las charlas deben ser brindadas por
personas con suficiente conocimiento en la materia como para poder responder a las
consultas de los trabajadores participantes. Al finalizar la actividad, todos los
trabajadores deben conocer y comprender cémo protegerse y proteger a sus
compafieros y como reconocer los sintomas y actuar ante la sospecha de contagio.

El empleador dard aviso a la ART del personal que cumple sus funciones con
normalidad desde el/los establecimiento/s, aquellos que lo hacen desde sus hogares y
guienes no concurren por diferentes motivos

Toda persona gue se encuentre en el establecimiento debera contemplar las medidas
de distancia para la entrega de productos y/o la recepcion de materiales y/o
documentacion con los clientes, proveedores y/o terceros ajenos al mismo

Practicas para evitar la propagacién de COVID-19
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t. Sedifundira la informacidn actualizada sobre las mejores practicas reconocidas para
evitar la propagacién de COVID-19 difundidas por la OMS y la autoridad sanitaria,
evitando informacién que no provenga de estas fuentes:

Lavarse las manos con frecuencia con agua y jabén durante al
menos 20 segundos. Usar desinfectante para manos con solucién
diluida de alcohol al 70%, o agua y jabdn disponibles.

Evitar tocarse los ojos, la nariz y la boca con las manos sin lavar (se
recomienda utilizar la mano menos habil para abrir puertas o
ventanas).

Cubrirse la boca y la nariz con un panuelo cuando tosa o estornude o
use la parte interna del codo.

Tirar los pafiuelos usados a la basura e inmediatamente lavarse las
mManos con agua y jabon durante al menos 20 segundos

Evitar contacto social, tal como saludar con apretén de manosy
otros.

Evitar compartir mates, vasos, tazas, utensilios, etc.

Evitar el uso de teléfonos, escritorios, oficinas u otras herramientasy

equipos de trabajo de otros empleados, cuando sea posible. Si es
necesario, limpiarlos y desinfectarlos antes y después de usarlos.
Cada trabajador debe mantener limpia rutinariamente todas las
superficies que toca con frecuencia en su espacio de trabajo como
escritorio, teclados, teléfonos, biromes, silla, etc. con toallitas
desinfectantes o solucion diluida de lavandina (10 cm3 equivalente a
2 tapitas de lavandina por 1 It de agua), o solucién diluida de alcohol
(Alcohol 70% — Agua 30%). Reponer esta solucidn diariamente.
Practicar el distanciamiento social evitando encuentros y
manteniendo la distancia de 2 metros de los demas cuando sea
posible.

De no ser posible este distanciamiento social, se deberan utilizar los
EPP correspondientes (antiparras, /tapa boca/ protector visual,
guantes descartables).

u. Deberan desinfectar sus manos continuamente antes y después de manipular dinero
en efectivo o tarjetas de crédito/débito.

Coémo proceder ante una sospecha de COVID-19

v. Cuando se detecte la presencia de signos y/o sintomas en un cliente o dentro del
personal de trabajo, se deberan seguir los siguientes pasos:

Aislar |la persona

Entregarle un tapa boca e instruirlo para que se lo coloque
Todo el personal que lo asista usara tapaboca, lentes y guantes.
Evitar contactos personales con otros trabajadores.

Informar a su responsable directo
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e Debera identificar a las personas con las que tuvo contacto.

® Se procedera a la desinfeccién del sector donde dicha persona
estuvo en contacto.

e Comunicarse con numeros de teléfonos indicados en cada
jurisdiccién para seguir los protocolos del Ministerio de Salud de
Nacion.

e Colaborar con las indicaciones del personal médico respecto al
traslado a centro de salud o donde se determine.

e Tomar las medidas preventivas para el personal que detecté los
sintomas o estuvo en contacto de acuerdo con los lineamientos que
disponga la autoridad sanitaria.

Lugar de trabajo

aa.

bb.

CC.

dd.

ee.

En la medida de lo posible se aumentara espacio fisico entre los empleados en el lugar
de trabajo.

En la medida de lo posible se aumentara espacio fisico entre empleados y clientes

Se considerara minimizar el contacto entre empleados y redisenar los espacios
laborales que permitan mantener una distancia de 2 metros de otros trabajadores,
clientes y visitantes.

En caso de que las tareas realizadas no permitan guardar la distancia recomendada, se
implementaran barreras de contencidn entre cada puesto de trabajo.

Se proporcionara jabdn y agua en el lugar de trabajo. Si no hay agua y jabon
disponibles, usaremos desinfectante para manos a base de alcohol que contenga al
menos 60% de alcohol. Si las manos estan visiblemente sucias, se debe elegir agua y
jabdén en lugar de desinfectante para manos. No aseguraremos de mantener los
suministros adecuados.

Se colocara desinfectantes para manos en multiples lugares para fomentar la higiene
de manos.

Se colocaran carteles con identificacion de los teléfonos y datos de contacto para
comunicarse a la empresay a los centros de salud en caso de sintomas de la
enfermedad: fiebre, tos, dolor de garganta, dificultades para respirar, dolores
musculares.

Se limpiaradn las zonas de trabajo comun con agua y lavandina en la concentracién que
se indica en el envase, por ejemplo: 10 cm3 equivalente a 2 tapitas de lavandina por 1
It de agua; o solucidn diluida de alcohol. (Alcohol 70% — Agua 30%). Repondremos esta
solucion diariamente. Antes de ingresar al trabajo, las oficinas deben haber sido
limpiadas a la mafana temprano, o la noche anterior.

Se realizard limpieza y desinfeccion cada 2 horas de las superficies de alto contacto.

10
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ff. Se realizard la ventilacion de los ambientes cerrados, sobre todo en periodo invernal o
de bajas temperaturas con regularidad. De ser posible, se mantendran todas las
ventanas abiertas para la ventilacién de los espacios; caso contrario, se procedera a
ventilar peridédicamente, con la mayor frecuencia posible.

gg. En ambientes con aire acondicionado se debera mantener un eficiente
funcionamiento del sistema de ventilacién, para favorecer la renovacién constante del
aire.

hh. Aguellos espacios comunes que no cuenten con la posibilidad de cumplir con la
ventilacion necesaria, ya sea ventilacion natural o mecanica forzada, serdn restringidos

€N su uso.

ii. Asimismo, se proporcionara alcohol en gel y/o alcohol al 70% en bafos y oficinas a fin
de asegurar la higiene permanente del personal.

jj.  Se proporcionara a aquellas personas abocadas a la atenciéon al publico alcohol en gel
de uso individual.

kk. Los establecimientos contardn con la provisién de agua potable en cantidades

suficientes para garantizar la higiene y desinfecciéon tanto del trabajador como del
ambiente de trabajo

Encargado de

[l. Seran responsables directos de la ejecuciéon de las normas o pautas establecidas, y
actores necesarios para llevar adelante las tareas de desinfeccién de los puntos criticos,
siendo una de sus principales tareas la esterilizacién de los mismos.

mm. Tendrdn que detectar posibles fallas y tomar las medidas establecidas.

nn. Cuidaran el cumplimiento de las medidas observadas. Seran responsables de llegar al
establecimiento en las condiciones de higiene referidas.

00. Controlaran el cumplimiento de las medidas estipuladas por parte de los clientes

Distanciamiento social
pp. Si fuera necesario se reducird el tiempo de trabajo en funcidn a las horas de aperturay
sera rotativo en funcién del personal y actividades de cada complejo siempre

respetando las medidas de distanciamiento personal.

gqg. Evitaran el contacto directo del personal del local y el publico.

11
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rr. No se contabilizardn como personas distintas del publico y se limitaran a 2-3 segun las
variantes de los espacios en mts2.

Recomendaciones para desplazamiento hacia y desde el lugar de
trabajo

ss. Ante la presencia de fiebre y sintomas respiratorios (tos, dolor de garganta, resfrio), no
concurrir a su lugar de trabajo, contactese en forma inmediata con el sistema de salud.

tt. Enviajes cortos intentar caminar o utilizar bicicleta, para permitir mas espacio a
guienes no tienen otra alternativa de traslado.

uu. Si es posible, desplazarse en vehiculo particular y mantenerlo ventilado para garantizar
la higiene y desinfecciéon del interior del mismo.

w. Respetar las distancias minimas recomendadas.

ww.  En caso de utilizar transporte publico, debera usar elementos de proteccién que
cubren nariz, boca y menton (tapa boca).

xx. Desplazarse provisto de un gel o solucién alcohdlica.

yy. Evitar aglomeraciones en los puntos de acceso al transporte que se vaya a utilizar.
Actuacion ante un caso positivo de COVID-19

zz. En caso de confirmarse un caso positivo de COVID-19 de un/a trabajador/a (que
podemos denominar “Positivo”) que forme parte de alguno de estos grupos de trabajo,
el empleador cumplimentara inmediatamente las siguientes acciones para garantizar
la salud de las/los trabajadoras/es y permitir la continuidad de la actividad del 4rea a la
mayor brevedad posible:

aaa. Etapal:

e Se deberd dar aviso inmediato y formal a las autoridades sanitarias
competentes de la jurisdiccion.

e Se debera colaborar en todo momento con las autoridades sanitarias
competentes del Municipio para el seguimiento epidemioldgico del
caso.

e Seaislard inmediatamente a las/los trabajadoras/es que formaron
parte del grupo de trabajo en el que participé el/la trabajador/a
Positivo, de acuerdo a las recomendaciones e instrucciones que
imparta la autoridad sanitaria competente del Municipio.

e Seseguiran las indicaciones de limpieza y desinfeccidon emanadas de
la autoridad sanitaria, que podran incluir la ejecucién de un
procedimiento especial e integral de limpieza y desinfeccidn total de
la linea que permita reiniciar la produccion en el menor plazo posible

12
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y la limpieza y desinfeccion de las superficies con las que ha estado
en contacto el/la trabajador/a Positivo. La limpieza y desinfeccion se
realizard con un desinfectante incluido en la politica de limpieza y
desinfeccion de la autoridad sanitaria o con una solucién de
hipoclorito sédico que contenga 1000 ppm de cloro activo (dilucion
1:50 de lavandina con concentracién 40-50 gr/litro preparada
recientemente).

El personal de limpieza utilizard equipo de proteccién individual
adecuado para la prevenciéon de infeccion por microorganismos
transmitidos por gotas y por contacto que incluya: camisolin, tapa
boca, guantes y proteccién ocular.

Si el contagio tuvo lugar en el ambito laboral, debera denunciarse
ante la ART el infortunio laboral, acompanandose el diagnéstico
confirmado emitido por entidad debidamente autorizada, a fin que
el/la trabajador/a damnificado/a reciba, en forma inmediata, las
prestaciones previstas en la Ley N° 24.557 y sus normas
modificatorias y complementarias.

Siy solo si la autoridad sanitaria lo habilita, y una vez comprobada y
acreditada la finalizacién del procedimiento de limpieza y
desinfeccidon total del area mencionada en el punto d. de la Etapa 1,
el empleador podra convocar a los restantes grupos de trabajo que
deberan presentarse a trabajar en los horarios ya acordados.

La empresa, antes del inicio de las tareas, deberd informar a las/los
trabajadoras/es las acciones realizadas para transmitir tranquilidad y
serenidad en sus puestos de trabajo.

El empleador dispondra de un equipo de contingencia adecuado
para dar continuidad a las tareas correspondientes al grupo de
trabajadoras/es aislados hasta que hayan cumplimentado
debidamente las recomendaciones de la autoridad sanitaria
correspondiente para su posterior reincorporacion.

Actuacion ante personal con “contacto estrecho” con personas
que revistan condicion de “casos sospechoso”

CCcC.

Se recomienda proceder a realizar el procedimiento de actuacién contemplado en

el apartado “Cémo proceder ante un caso sospechoso de COVID-19”".

ddd.

Al trabajador o trabajadora con “contacto estrecho” con personas que posean
confirmacién médica de haber contraido COVID - 19 se le autorizara el retiro del
establecimiento en forma inmediata y se le indicara se contacte con caracter urgente
con el sistema de salud (a las lineas telefénicas antedichas).
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eee. Eltrabajador que se encuentre en la situacion descripta en el apartado anterior, no
podré reingresar al establecimiento hasta contar con diagndstico y/o test negativo de
haber contraido COVID-19 o hasta tanto se cumpla la cuarentena indicada por las
autoridades sanitarias.

Empleados que pertenezcan a grupos de riesgo

fff. El empleador verificara respecto a todos sus trabajadoras/es si los mismos pertenecen
a alguno/s de los grupos de riesgos y/o se encuentran entre las personas exceptuadas
del deber de asistencia en los términos de la Resolucion del MTEyYSS N° 207/2020.

ggg. Enla medida de lo posible, se extraera dicha informacién de los legajos y/o
documentacion laboral de las/les trabajadoras/es que prestan tareas en el
establecimiento.

hhh. En el supuesto de comprobar que el trabajador se encuentra en la situacion
descripta en el item a,, se lo dispensara en forma inmediata del deber de asistencia al
lugar de trabajo, lo cual podrd ser comunicado mediante cualquier medio, incluso
virtual, electrénico y/o telefonicos, a fin de evitar el traslado del personal.

iii. Asimismo, el trabajador que se encuentre comprendido en alguno/s de los grupos de
riesgos y/o entre las personas exceptuadas del deber de asistencia conforme a la
Resolucion del MTEyYSS N° 207/2020, y/o en situacion de aislamiento obligatorio en los
términos del art. 7° del Decreto N° 260/2020, debera comunicar tal situacién a su
empleador en forma inmediata por cualquier medio, incluso virtual, electrénico y/o
telefénicos, a fin de evitar el traslado al lugar de trabajo. El empleador, en caso de
corresponder, podra solicitarle la documentacién que acredite la condicién invocada,
la cual podra ser remitida por medios digitales, electrénicos y/o telefénicos.

jij. Los trabajadores cuyas tareas habituales u otras analogas puedan ser realizadas desde
el lugar de aislamiento, deberdn en el marco de la buena fe contractual, establecer con
su empleador las condiciones en que dicha labor serd realizada.

Colocaciéon y retiro de los EPP

kkk. Recomendaciones generales para todo tipo de EPP:

e Se seleccionara los EPP para garantizar la proteccion adecuada en
funcién a las tareas que se realicen y a la forma de exposicidn, y que
esta se mantenga durante la realizacidon de la actividad laboral,
siendo obligatorio el uso de los mismos en caso de disponerse en tal
sentido.

e Para el uso de todos los EPP deben respetarse las instrucciones del
fabricante.
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Los EPP deben colocarse antes de iniciar cualquier actividad
probable de causar exposicion y ser retirados Unicamente después
de estar fuera de la zona de exposicion.

Los EPP son individuales y no se deberan compartir.

No podra utilizarse cualquier EPP que no esté en condiciones
adecuadas de uso.

Si se utilizan EPP descartables, no podran reutilizarse.

Los EPP descartables deben colocarse en contenedores adecuados y
correctamente identificados, siguiendo los protocolos definidos por
la empresa.

Antes de colocarse un EPP debera lavarse las manos con agua y
jabon o con alcohol en gel o alcohol al 70%.

Para acceder a informacién de la OMS sobre colocacidn y retiro de
EPP pueden consultarse los siguientes enlaces:
https://www.who.int/es.

Manipulacién de residuos

[ll. ldentificar y sefalizar lugares destinados a la disposicion de residuos.

mmm. Mantener la limpieza y desinfeccién de los depdsitos de residuos.

nnn. Cada vez que se realice, utilizar guantes (descartables preferiblemente) y en caso
de ser factible asistencia mecanica que reduzca el contacto con los mismos.

Recursos necesarios

000. Lista de Recursos basicos a disponer en Stock:

Alcohol medicinal 96° de pureza

Alcohol en gel

Atomizadores, para solucion de alcohol/agua
Trapos de piso

Trapos rejilla

Panos de microfibras

Jabdn en pan o tocador

Jaboén liquido y sus dispenser

Lavandina 55 gr Cl/litro

Mascara facial

Papel higiénico

Toallas papel

Guantes nitrilo (o latex) y de cana larga para inodoros
Secadores, lampazos, baldes, escobilla de inodoros
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PROPIETARIOS

Seran los responsables directos de cualquier informacién ampliatoria de los puntos
presentados, la que podra ser presentada en forma separada.

Consideraciones FINALES

e También se consideran enfermedades no transmisibles, las lesiones y trastornos
de salud mental. Es importante proteger este aspecto, especialmente en tiempos
de distanciamiento fisico. La actividad fisica ofrece beneficios psicosociales como
el bienestar y la agilidad mental, la reduccion de la sensaciéon de soledad, el estrés,
la ansiedad, la depresion, la reduccion de la violencia y el consumo de
estupefacientes.

e Independientemente de las recomendaciones vertidas en este documento,
nuestra intencién siempre serd atender las indicaciones especificas brindadas por
el Ministerio de Salud y de Trabajo, Empleo y Seguridad Social y aguardamos con
esperanza el inicio de nuestra actividad.
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Anexo 1 - Cuestionario de seguridad para
trabajadores COVID-19

El siguiente cuestionario tiene como objetivo obtener informacion de cada
trabajador, para poder determinar si se encuentra en condiciones de salud o no
para retomar sus actividades en la empresa.

NOMBIE Y APEIIAO ...ttt

Marque con una cruz en caso de respuesta afirmativa:

1. ¢Se encuentra dentro de un grupo de riesgo: mayores de 60 anos,
diabéticos, enfermedades respiratorias, embarazadas, entre otros? Indique
cudl/es:

2. ¢Usted o algun miembro de su familia ha regresado en los ultimos 14 dias
de algun pais de emergencia como: China, Espahfa, Italia, Estados Unidos,
Corea del Sur, Brasil, chile, Ecuador, entre otros?

3. ¢Usted o algun miembro de su familia tiene un historial de viaje o
residencia de zonas de transmisién local, (ya sea comunitaria o
conglomerados) de COVID-19 en Argentina?

4. ;Usted o algun miembro de su familia ha estado con alguna persona con
COVID-19 confirmado en los ultimos 14 dias?

5. ¢Usted o algun miembro de su familia posee alguno de los siguientes
sintomas: fiebre, dolor de cabeza, tos, cansancio, dolor de garganta o
dificultad para respirar? Indique cuél/es:
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Anexo 2: Protocolo de limpieza y desinfeccion
COVID-19

Objetivo: Eliminar por arrastre la suciedad visible de un objeto o superficie mediante la
utilizacidén de agua y sustancias quimicas (detergentes y lavandina con 55gClI/L).

Responsable: Personal de limpieza o maestranza, con la colaboracion de todos los
trabajadores.

Metodologia de Trabajo: Siempre se debe comenzar limpiando por lo mas limpio a lo mas
sucio y de arriba hacia abajo, luego se realiza la desinfeccién.

Informacién general

Lo que se conoce del virus es que presenta una estructura lipidica (una cubierta grasa
gue lo envuelve) lo cual lo hace muy soluble a soluciones jabonosas.

Por lo tanto, como medida de proteccién colectiva se recomienda utilizar la técnica de
“doble balde - doble trapo” utilizada en los centros hospitalarios para evitar infecciones
intrahospitalarias y que aplica en cualquier ambito laboral en este contexto de pandemia.
Esta técnica es muy sencilla y se necesita contar con agua corriente, detergente e
hipoclorito de sodio (lavandina de 55gCl/L), un carro con dos baldes y dos trapos.

Limpieza:
e Utilizar baldes y trapos de distintos colores para diferenciar el N°1 del N°2.
e Iniciar la limpieza con soluciones jabonosas.
e En el balde N°1 agregar agua y detergente comun.
e Sumergir el trapo N°1 en el balde N°1, escurrir y friccionar las superficies a limpiar.

Desinfeccion:
e En el balde N°2 limpio agregar 9 partes de agua y una de lavandina de 55gClI/L,
escurrir y friccionar en las superficies.
Enjuagar en balde N°2 con agua
Dejar secar.

Para la limpieza y desinfeccion de bafos/vestuarios, cocinas/comedores, areas
comunes, etc. se deben utilizar distintos carros con indicacidn clara y visible al sector a
gue pertenece, al igual que los baldes, trapos y demas elementos.

Las personas que realicen esta tarea deberdn contar con todos los EPP necesarios, tales
como guantes resistentes e impermeables, anteojos de seguridad y/o protector facial, en
ambientes sin ventilacidn respirador con filtros para cloro.

Siempre se debe realizar la higiene de las manos con agua y jabén o locién alcohdlica o
alcohol en gel, antes y después de usar los guantes.
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Limpieza y desinfecciéon de superficies

La contaminacién de superficies y objetos es una de las vias mas frecuentes de
transmisién de las infecciones respiratorias. Se recuerda que diversas superficies deben
ser desinfectadas regularmente para minimizar el riesgo de transmisién por contacto:
mostradores, barandas, picaportes, puertas, etc.

La desinfeccidn debe realizarse diariamente y esta frecuencia, depende del transito y de la
acumulacion de personas, la época del afio y la complementacién con la ventilacion de
ambientes. Antes de aplicar cualquier tipo de desinfectante debe realizarse la limpieza de
las superficies con agua y detergente. Esta limpieza tiene por finalidad realizar la
remocién mecanica de la suciedad presente.

Limpieza humeda

La forma sugerida es siempre la limpieza humeda con trapeador o pafo, en lugar de la
limpieza seca (escobas, cepillos, etc.). Un procedimiento sencillo es la técnica de doble
balde y doble trapo:
e Preparar en un recipiente (balde 1) una solucién con agua tibia y detergente de
uso domeéstico suficiente para producir espuma.
e Sumergir el trapo (trapo 1) en la solucién preparada en balde 1, escurrir y friccionar
las superficies a limpiar. Siempre desde la zona mas limpia a la mas sucia.
Repetir el paso anterior hasta que quede visiblemente limpia.
Enjuagar con un segundo trapo (trapo 2) sumergido en un segundo recipiente
(balde 2) con solucidén de agua con detergente.

Desinfeccion de las superficies

Una vez realizada la limpieza de superficies se procede a su desinfeccion. Con esta
solucion pueden desinfectarse las superficies que estén visiblemente limpias o luego de
su limpieza. Esta solucién produce rapida inactivacion de los virus y otros
microorganismos.
El proceso es sencilloy econdmico ya que requiere de elementos de uso corriente: agua,
recipiente, trapeadores o panos, hipoclorito de sodio de uso doméstico (lavandina con
concentracion de 55 gr/litro):
e Colocar 100 ml de lavandina de uso domeéstico en 10 litros de agua fria. (6 2
cucharadas soperas por cada litro de agua fria)
e Sumergir el trapeador o pafio en la solucidon preparada, escurrir y friccionar las
superficies a desinfectar.
Dejar secar la superficie.
El personal de limpieza debe utilizar equipo de proteccién individual adecuado
para limpieza y desinfeccion
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Picaportes, control de accesos y barandas

e Todos los productos que se usen para la limpieza y desinfeccién de estas
superficies deben ser compatibles con el material a limpiar, para evitar el deterioro
del elemento.

e Nunca aplicar el producto directamente sobre la superficie a limpiar, utilizar
siempre un pano humedecido limpiando de lo mas limpio a lo mas sucio por
arrastre o friccion.

e Limpiary desinfectar los picaportes y barandas de todas las zonas, después de
cada turno como minimo, dependiendo de la frecuencia de uso, se debe
considerar hacerlo en periodos mas cortos, utilizando doble balde - doble trapo.

e Luego rocie los mismos con limpiador sanitizante de superficies.

Teléfonos

e Utilizar panos humedecidos descartables con el producto limpiador sanitizante de
superficies para realizar la limpieza y desinfeccidn de los siguientes elementos:
Tuboy la botonera.

Repetir este procedimiento 3 o 4 veces al dia.
Chequee que el elemento quede seco

Limpieza y desinfeccion de superficies de: COCINAS

e Los elementos que se utilicen para la limpieza y desinfeccion de este sector deben
ser exclusivos; como guantes de tipo domeéstico y pafios descartables.

Mobiliario

e Aplicar con rociador un detergente multienzimatico en el pano descartable y
limpiar friccionando vigorosamente las superficies de las mesas y azulejos con
ayuda de agua templada (30 °C) de lo mas limpio a lo mas sucio y de arriba hacia
abajo.

Enjuagar con abundante agua para eliminar los residuos y el producto remanente.
Dejar secar la superficie.
A continuaciodn, se procederd a desinfectar las superficies. Para ello debera

aplicarse un limpiador desinfectante con el uso de un rociador. Dejar actuar 10
minutos.

Remover exceso con paho descartable.
Para mesadas de acero aplique recubrimiento post desinfeccién, que mantenga el

efecto bactericida por 24 hs. Renovar al término de ese lapso con pafio
descartable.

20



PROTOCOLO SEGURIDAD COMPLEJOS DEPORTIVOS

Perillas y manijas de mobiliario

e Luego de limpiary desinfectar las perillas, del modo indicado anteriormente,
aplique limpiador sanitizante de superficies (efecto residual) o recubrimiento post
desinfecciéon hybridon.

e Dejar secar.

Utensilios

Los utensilios (platos, vasos cubiertos), deberdn lavarse luego de cada uso.
Remojar los utensilios en agua templada (30 °C) con detergente multienzimatico.
Dejar actuar 5 minutos.

Cepillar y enjuagar con abundante agua.

A continuacién, remoje los utensilios en un desinfectante por 10 minutos, con la
finalidad de desinfectar los mismos.

e Enjuagary dejar secar a aire.

Limpieza y desinfeccién de superficies de: BANOS y VESTUARIOS

Técnica de Limpieza: Doble Balde

e Elementos de proteccion personal:
o guantes resistentes
o delantal de plastico
o anteojos de seguridad y/o protector facial
o sison ambientes sin ventilacidon respirador con filtro para cloro
o zapatos de seguridad con suela antideslizante
e Elementos Necesarios:
o Carrode limpieza completo con doble balde y mopa
Detergente multienzimatico
Limpiador desinfectante
Cepillo
Rociadores
Panos de limpieza descartables
Material de sustitucion (jabon, toallas de papel, papel higiénico)

O O O O O O

Para asegurar una correcta limpieza y desinfeccién, esta tarea debera realizarse
dos veces al dia como minimo, siguiendo estas recomendaciones:

Procedimiento

e Colocarse todos los elementos de proteccion personal. (EPP).
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Humedecer los pafios con detergente multienzimatico y limpiar de lo limpio a lo
mas sucio.

Cepillar las superficies internas de los inodoros vigorosamente utilizando producto
multienzimatico. (Siempre de lo mas limpio a lo mas sucio)

Enjuagar con abundante agua para eliminar los residuos y el producto remanente.
Dejar secar la superficie.

A continuacidn, se procederd a desinfectar las superficies. Utilizando un pafo
humedecido o rociador con el producto desinfectante sobre toda la superficie.
Dejar actuar 10 minutos.

Remover exceso con pafio descartable.

Con la finalidad de mantener las superficies desinfectadas a lo largo del dia, se
recomienda aplicar el limpiador desinfectante de un solo paso en todas las
superficies, al menos 4 veces al dia.

Para superficies de alto contacto, como picaportes, grifos, botén de descarga, se
recomienda limpiar, desinfectar, y a su vez, aplicar limpiador sanitizante de
superficies, con la finalidad de brindar efecto residual.

Para tapas de inodoros utilizar recubrimiento post desinfeccidén, que mantenga el
efecto bactericida por 24 hs. Renovar al término de ese lapso.

Dejar un rociador con solucion de 9 partes de agua y 1de lavandina con 55gCl/Ly
papel para secar las superficies. Cada usuario del bafo (por lo menos inodoros)
antes de usarlo puede rociar y secar. Esta solucién se debe reponer en forma diaria.

Por ultimo, se deberan limpiar y desinfectar los pisos.

Limpieza y desinfeccion de superficies de: PISOS

Técnica de Limpieza: Doble Balde

Elementos de proteccién personal

guantes resistentes

delantal de pléastico

calzado de seguridad con suela antideslizante

Elementos Necesarios

Carro de limpieza, completo con doble balde y mopa.
Compartimento inferior: 1 balde con agua limpia (para enjuagar la mopa sucia) y
otro balde con limpiador/desinfectante.

Procedimiento

Colocarse todos los elementos de protecciéon personal. (EPP).

Barrer el piso correctamente, para remover la suciedad grosera. (En este punto se
debe disponer de otro elemento que no produzca dispersidon de particulas
ambientales, no se podria barrer, se puede utilizar un cepillo humedecido
dependiendo las caracteristicas de la planta fisica)
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Sumergir la mopa en el balde que contenga un limpiador/ desinfectante de piso.
Limpiar/desinfectar el piso utilizando técnica de zig-zag siempre de lo mas limpio
a lo mas sucio.

e Enjuagar frecuentemente la mopa si se observa sucia en el balde de agua limpia.

e Continuar limpiando el piso con el producto limpiador/desinfectante.

e Cubrir toda la superficie, fregando el piso.

e Cambiar el agua del balde si se observa muy sucia y utilizar agua limpia con el
producto limpiador/desinfectante y continuar limpiando.

e Al finalizar la actividad enjuagar la mopa en el balde con agua limpia, escurrir y
secar el exceso de producto.

e Dejar el carroy todos los elementos del carro limpio y seco para el otro turno.

e Limpiary desinfectar el palo de la mopa de arriba hacia abajo.

e Los baldes limpios y desinfectados boca abajo.

e Dejar el delantal limpio y desinfectado para un nuevo uso. (Debe quedar seco)

e Retirarse los guantesy realizar higiene de manos con locidn alcohdlica o alcohol en

gel.

Ventilaciéon de ambientes

La ventilaciéon de ambientes cerrados, sobre todo en periodo invernal o de bajas
temperaturas debe hacerse con regularidad para permitir el recambio de aire. En otras
circunstancias y lugares se recomienda que se asegure el recambio de aire mediante la
apertura de puertas y ventanas que produzcan circulaciéon cruzada del aire.
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Anexo 3: Material de referencia

a.
Argentina presenté un manual para fomentar la actividad fisica desde los centros de
salud.

Buenos Aires, 10 de abril de 2012.- Destinado a los profesionales de la salud —con especial
énfasis en los del primer nivel de atencién- y a los decisores politicos de todo el pais,
funcionarios del Ministerio de Salud de Argentina presentaron ayer el Primer Manual
Director de Actividad Fisica y Salud de la Republica Argentina, iniciativa mediante la cual
se busca incrementar el nivel de actividad fisica de la poblacién con el objetivo de mejorar
la salud y la calidad de vida de las personas.

La guia se dio a conocer en el marco de la celebracién del Dia Mundial de la Actividad
Fisica, que se conmemoré el pasado 6 de abril. La fecha fue institucionalizada por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) con el propésito de difundir los beneficios
para la salud que produce realizar actividad fisica por lo menos treinta minutos al dia.

"El Ministerio de Salud ha asumido el compromiso de trabajar fuertemente por la calidad
de vida de los argentinos y este manual es un ejemplo de ello, ademdas porque su
realizacion es el fruto de una tarea mancomunada entre distintos sectores, porque la
calidad de vida es desarrollo humano, no solamente salud", manifestod el viceministro de la
cartera sanitaria nacional, Eduardo Bustos Villar.

Por su parte, la subsecretaria de Prevenciéon y Control de Riesgos del Ministerio de Salud,
Marina Kosacoff, explicé que "el objetivo de esta iniciativa es poder sensibilizar tanto a los
profesionales de la salud como al resto de la poblacién sobre la epidemia de sedentarismo
y aportar acciones claras para enfrentarla. El manual es una herramienta fundamental,
habla de situaciones especificas y se basa en informacidn actualizada sobre la situacidén de
Argentina".

En tanto, el representante de la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS/OMS) en
Argentina, Pier Paolo Balladelli, destacé que "Argentina es uno de los pocos paises
que posee un area especifica de determinantes, una clara muestra de la
preponderancia que se otorga a la promocién de la salud”, para luego indicar que "la
actividad fisica es seguramente el determinante mas importante, junto con la
alimentacién, para intervenir antes de que se den los factores de riesgo".

Balladelli considerd preocupante la cantidad de tiempo que destinan ninos y jovenes al
uso sedentario de la tecnologia contra las pocas horas dedicadas a realizar ejercicio fisico y
manifestd la necesidad de impulsar modelos positivos a través de politicas publicas que
adapten los contextos y faciliten comportamientos saludables. Para el representante de la
OPS, la actividad fisica debe promoverse desde edades tempranasy a los largo de toda la
vida.

El Manual Director de Actividad Fisica y Salud se divide en dos partes. En la primera, con
eje en los efectores de salud, se establecen normas para una correcta prescripcién de la
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actividad fisica para los distintos grupos de edad y para las poblaciones con situaciones de
riesgo, como diabetes, obesidad o enfermedad cardiovascular, entre otras.

En la segunda parte se abordan las medidas de salud publica, con foco en la gestion de
gobierno, de intervenciones a nivel poblacional tales como la promocion de campanas de
comunicacion, la educacién en las escuelas, la mejora de la educacion fisica escolar y
modificaciones en el disefio urbano y en las politicas de transporte, con el propdsito de
fomentar la vida activa

El responsable del Plan Argentina Saludable de |la cartera sanitaria nacional, Mario
Virgolini, sefald: "A través de esta estrategia sanitaria buscamos promover una correcta
prescripcion de la actividad fisica por parte de los trabajadores de la salud, como asi
también avanzar en la creacidén de entornos saludables para que la poblacién realice mas
ejercicio en su vida diaria".

"Histéricamente, la actividad fisica no fue considerada como un tema de salud importante.
De hecho, los médicos y profesionales de la salud no reciben una adecuada capacitaciéon
en las facultades", detall6 el funcionario, al tiempo que destacé que "ahora se sabe que el
ejercicio es fundamental para la prevencién de diversas enfermedades, como el cancer, el
sobrepeso y la obesidad, la hipertensién y otras epidemias que hoy azotan al mundo, por
lo cual es necesario que los especialistas estén debidamente preparados".

A tal fin, el Ministerio de Salud de la Nacién, de manera conjunta con sociedades
cientificas, referentes en la tematica, el Centro para el Control y la Prevencién de
Enfermedades estadounidense (CDC) y la Red de Actividad Fisica de las Américas
(RAFAPANA), entre otras organizaciones nacionales e internacionales, elaboraron este
material, que sera distribuido a todos los centros de salud del pais y a decisores del orden
nacional, provincial y municipal.

"Haber participado de la confeccidn de este manual fue muy importante para nosotros, ya
gue el deporte de alto rendimiento es sélo una parte de nuestra tarea", expreso el jefe de
la Mision Olimpica Londres 2012 del Comité Olimpico Argentino, Diego Guzman. A su vez,
el director de Promocién Deportiva de |la Secretaria de Deportes de la Nacion, Gabriel
Andreu, asegurd que "aumentar la masa de poblacidon que hace actividad fisica es un
objetivo permanente" del organismo, dependiente del Ministerio de Desarrollo Social de la
Nacion, y "forma parte de las acciones conjuntas que venimos desarrollando con el
Ministerio de Salud".

b.
Salud Publica recuerda la importancia de la actividad fisica en la salud general

Fecha: 04/04/2019

Noticia de: Ministerio de Salud Publica
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Se destaca el impacto positivo en la prevenciéon de enfermedades, disminuciéon de
muertes prematuras, mejoramiento de la salud en general, rendimiento en el estudio y
favorecimiento de las relaciones sociales.

Desde el ano 2002, el 6 de abril se celebra el Dia Mundial de |la Actividad Fisica, a
propuesta de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y con el objetivo de promover la
actividad fisica como un factor de buena salud y bienestar en personas de todas las
edades.

El ejercicio fisico constituye un pilar fundamental en la promocidn de salud, ya que tiene
un impacto positivo en la prevenciéon de enfermedades, disminucidn de muertes
prematuras y mejoramiento de la salud cardiovascular, metabdlica y osteo-articular.
Ademas, mejora el rendimiento en el estudio de ninos, jdvenes y adultos y favorece las
actividades de relacionamiento social.

Hacer actividad fisica no implica necesariamente practicar deportes o concurrir a un
gimnasio. Se trata de incorporar estrategias de movimiento corporal que conlleve un
gasto de energia, ya sea en las tareas del hogar, la escuela, el trabajo, los traslados o el
tiempo libre, evitando permanecer demasiado tiempo sentado.

Llevar un estilo de vida activo mejora significativamente la salud, sobre todo si se
acompafa con una alimentacion saludable y se prescinde de fumar tabaco. El
sedentarismo, es decir la inactividad fisica, duplica las posibilidades de padecer una
enfermedad cardiovascular, diabetes, sobrepeso y obesidad, hipertension arterial,
osteoporosis y canceres.

Habito cotidiano

Se recomienda que los ninos en edad escolar realicen al menos 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada. Para personas adultas, lo recomendable es realizar actividad
durante 30 minutos diarios como minimo, ya sea en plazas o gimnasios al aire libre.

Caminar es la forma mas sencilla, econdmica y de bajo riesgo para realizar actividad fisica
aerdbica. Otras opciones son trotar, andar en bicicleta, nadar, bailar, subir escaleras,
participar en juegos, practicar deportes en forma moderada y disciplinas afines como
yoga, pilates, danza, etc.

Cuando la actividad se estandariza y busca objetivos de mejorar la condicidn fisica se
denomina ejercicio; cuando se basa en reglas de disciplinas deportivas y busca un
rendimiento de ese tipo, se denomina deporte.

Beneficios de la actividad fisica
La practica regular de actividad fisica mejora la funcién cardiorrespiratoria, previene el
desarrollo de enfermedades como diabetes mellitus, hipertensién arterial, dislipemia,

sobrepeso y obesidad, enfermedad cardiocerebrovascular, osteoporosis, cancer de colony
de mama.
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También, mejora la salud de los huesos; aumenta la flexibilidad de las articulaciones,
favorece el equilibrio y la coordinacién, ayuda a mantener la masa muscular, reduce el
estrés y mejora el estado de animo, favorece el mantenimiento de un peso saludable.

La actividad fisica regular mejora la calidad de vida; disminuye los valores de colesterol
malo y triglicéridos, mejora los valores de presién arterial, contribuye a preservar las
funciones mentales de comprensién, memoria y concentracion.

Las personas adultas fisicamente activas tienen menos riesgo de sufrir depresiony
disminucién de la funcidén cognitiva, es decir destrezas de razonamiento, aprendizaje y
discernimiento.

Si bien realizar actividad fisica reporta muchos beneficios a la salud en general, para la
practica de algunos ejercicios, dependiendo de la edad y las enfermedades que tenga una
persona, se recomienda un control médico previo, a fin de evaluar si se es apto para la
actividad y planificar alternativas.

Acerca de esta Noticia

Organismo Emisor: Ministerio de Salud Publica Fuente: Secretaria de Comunicacion Tags:
Gobierno, Salud, dia de la actividad fisica

1 Agentes de Propaganda y Difusion de medidas emitidas por el Ministerio de
Salud y la OMS

Promovemos toda la informacién preventiva a través de todas nuestras sucursales y los
medios disponibles, redes sociales, folletos provistos por el Ministerio y autoridades que
depende del Ministerio de salud y la OMS.

Ejemplos:
Lavados de manos:

& =

Méjese las manos con agua; Deposite en la palma de la mano una Frétese las palmas de las manos
cantidad de jabon suficiente para cubrir  entre si;
todas las superficies de las manos;

o e

Frétese la palma de la mano derecha  Frétese las palmas de las manos Frétese el dorso de los dedos de
contra el dorso de la mano izquierda  entre si, con los dedos una mano con la palma de la mano
entrelazando los dedos y viceversa; entrelazados; opuesta, agarréndose los dedos;

%

Frétese con un movimiento de Frotese la punta de los dedos de la Enjudguese las manos con agua;

rotacion el pulgar izquierdo, mano derecha contra la palma de la
@ W

atrapandolo con la palma de la mano izquierda, haciendo un
Séquese con una toalla desechable;  Sirvase de la toalla para cerrar el grifo; ~ Sus manos son seguras.

S

mano derecha y viceversa; movimiento de rotacién y viceversa;

Crédito: OMS

Afiches:
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ENFERMEDAD POR EL CORONAVIRUS 2019

co Néc ELO. CQUIENES ESTAN EN MAYOR RIESGO

DE ENFERMARSE GRAVEMENTE?

M Adultos mayores de 60 arios.

Personas con enfermedades preexistentes
ﬁ?ﬁ como diabetes o cardiopatias.

solo tratamiento de los sintomas.

Los casos graves pueden necesitar oxigeno suplementario y ventilacién

3 Hasta el momento, no hay vacuna ni tratamiento especifico,
mecdnica.

@&ﬁmﬁm Conécelo. Preparate. Actiia.
Qi de la Salud

www.paho.org/coronavirus
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