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1. OBJETIVOS

Este documento pretende ser una ayuda para el regreso a la actividad deportiva de gimnasia, limitando al méximo las posibilidades de infeccidon por
COVID-19 a gimnastas, cuerpos técnicos y profesionales involucrados en nuestro deporte en base al conocimiento existente en estos momentos.

Esta guia va dirigida a centros deportivos y clubes donde se practica gimnasia.

Son medidas que complementan las normas establecidas por el Gobierno, las autoridades sanitarias, las comunidades autondmas, locales y las propias de
cada instalacion si las hubiera.

IMPORTANTE: El Consejo Superior de Deportes (CSD) establece, a través de Boletin Oficial del Estado, los protocolos de referencia y obligado cumplimiento para
todos los deportistas federados, deportistas profesionales y de alto nivel, asi como para las federaciones y entidades deportivas donde estén vinculados los
deportistas citados.

hitps://boe.es/diario_boe/

El objeto de este documento es establecer las medidas preventivas y actuaciones especificas para el desarrollo de actividades deportivas de gimnasia. Con
la adopcidn de las mismas se persigue combatir la propagacion del COVID-19, generando entornos deportivos seguros.

Es recomendable, para realizar la reincorporacion con garantias, realizar un control médico, previo al inicio de la actividad, asi como un seguimiento médico
cercano y permanente.

IMPORTANTE: Este documento refuerza las medidas adoptadas por los organismos oficiales y autoridades sanitarias con respecto al retorno a los
entrenamientos, asi como las normativas propias de los centros deportivos, quedando sujetas a las directrices marcadas por estos. Esta guia puede verse
modificada en funcidon de la evolucidn de las fases de desescalada y siempre siguiendo las indicaciones sanitarias.




2.MEDIDAS
GENERALES
OFICIALES

A continuacién, detallamos las medidas genercles de
prevencion conocidas por todos, pero importantes
como primera barrera bdsica al contagio. Todos los
trabajadores y usuarios deben conocer dichas medidas
establecidas por el Ministerio de Sanidad, facilitadas a
través del soporte informdtico del enlace de dicho
departamento ministerial:

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/c
cayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Prevenci
ONRRLL_COVID-19.pdf

ACCION RECOMENDACION

8"Dlstancmmlento social
(2 metros)

(s

Lavado de manos

Uso de guantes y
mascarilla

Evitar contacto fisico

No tocarse cara y ojos

Conocer los sintomas

Control de sinftomas

Respetar tiempos de
cuarentena

7,

Las fareas y procesos de todas las actividades deben planificarse para
mantener la distancia inferpersonal de aproximadamente 2 metros, fanto
en la enfrada y salida al cenfro, como durante la permanencia en el
mismo.

Recomendacidn entendiendo esta medida como una de las principales
de prevencion.
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Es obligatorio seguir las recomendaciones oficiales con respecto al uso de
mascarilla {uso de obligado cumplimiento) y guantes {recomendado su
uso) en todo momento para todo personal técnico v laboral del centro y
deportistas, excepto en el desarrollo de sus clases y enfrenamientos,
donde solo serd obligatorio para los técnicos y personal de apoyo.

Evitar el contacto fisico en saludos, despedidas, etfc.

Recomendacidn entendiendo esta medida como una de las principales
de prevencion.

- Fiebre. Temperatura >372 °C{tomado con termémetro infrarrojo)
- Tos seca. Picor o dolor de garganta.

- Dificultad para respirar. Opresién en el pecho.

- Lesiones violdceas en pies y/o manos.

- Erupcidn cutdnea eritematosa o urticaria.

- Diarrea y/o vomitos.

- Dolores musculares o arficulares.

- Cefalea (dolor de cabeza).

- Pérdida del gusto y/o del olfato.

- Estado confusional, mareo.

Todos los deportistas, entrenadores, personal, etc. tienen que hacer una
vigilancia activa de sus sinfomas vy llevar a cabo un registro de la
temperatura corporal dos veces al dia, cuando llegan al entrenamiento
por la manana vy por la noche en su casa. Ante cualquier sinfoma o
sospecha de estar infectado, o haber estado en contacto con personas
infectadas o bajo sospecha de estarlo, se prohibe la asistencia al centro,
debiendo ponerse en contacto con los servicios médicos e informar
inmediatamente a los responsables del centro.

Si se ha estado en contacto estrecho con una persona afectada por
COVID-19 o si la persona tiene algun sinfoma, aungue sea leve, se
deberdn respetar los tiempos establecidos de cuarentena y tener el visto
bueno del médico para el reinicio de cualquier actividad.

r'eg recl federacion espanola de gimnasia




Conocimiento y estudio
de las normativas
al respecto

Comunicacion
normativa

Reconocimiento
médico

Establecer sistema
control de sinftomas

Acceso exterior
o parking

Asegurar la ventilacion
de las instalaciones

%

Acceso instalacion

Punto de atencion
al publico (recepcién)

Senalizacion

Carteleria

ACCION RECOMENDACION

Boletin Oficial del Estado/Autoridades sanitarias
Normaftivas propias CCAA o locales
Normativas Federativas

Normativas propias de la instalacion

Antes de su incorporacién, el entrenador y deportista deben conocer
perfectamente, y aceptar expresamente, todas las pautas que regirdn la
actividad en el cenfro, debiendo aportar un documento firmado de
conocimiento y aceptacién de las normas.

Se recomienda un reconocimiento médico previo del personal y usuarios.
La obligaciéon o no de esta medida vendrd marcada por las autoridades
sanitarias competentes.

Este reconocimiento incluird un cuestionario previo epidemioldgico.

Los centros deberdn establecer confroles de incidencias, para el
seguimiento de las situaciones ocasionadas, con el fin de prevenir riesgos
y actuar como mecanismo de alerta temprana. Serd necesaria la
colaboracion de recursos humanos dedicados exclusivamente a este fin.

Se recomienda la toma de temperatura corporal antes del acceso a la
instalacion mediante termdmetros de infrarrojos, restringiendo la entrada a
personas gue tengan valores superiores a 37,2.

En el acceso principal podrd haber indicaciones de separacidon de los
vehiculos para evitar aglomeraciones en la misma entrada.

Se deben redlizar tareas de ventilacidon periddica en las instalaciones vy,
como minimo, de forma diaria y durante cinco minutos. Es recomendable
reforzar la limpieza de los filtros de aire y aumentar el nivel de ventilacién
de los sistemas de climatizacién para renovar el aire de manera mds
habitual.

Todos los accesos tienen que ser escalonados para evitar aglomeraciones
sin respetar la distancia de seguridad cerca del control de enfrada y zonas
comunes {hall, vestuarios...).

Se debe habilitar en la medida de lo posible un acceso de enfrada y ofro
de salida, para evitar concentraciones de personas.

Este control debe garantizar el cumplimiento estricto del aforo mdximo
calculado para esta situacion extraordinaria, estableciendo medidas para
organizar a los wusuarios que permanezcan en el exterior del
establecimiento en espera de acceder a él cuando lo permita el aforo.

Se recomienda la instalacion de alfombrillas o mdgquinas desinfectantes
de calzado.

Se recomienda limitar al méximo los tfrdmites de forma presencial. En el
caso de un punto de atencién o recepcidn se debe adaptar a las
medidas de seguridad, pantalla protectora y personal con mascarilla y
guantes.

Tras el andlisis y distribucion de la instalacién se deberdn realizar las
funciones de sefalizacién y balizamiento que aseguren el distanciamiento
recomendado.

Colocar carteleria en los lugares visibles de la instalacion {(entrada, salas,
vestuarios, efc.) para informar y recordar a los usuarios y frabajadores la
obligacion de cumplir las medidas de higiene y proteccién establecidas
por las autoridades sanitarias contra el COVID-19, con especial énfasis en
la recomendacién de lavado frecuente de manos durante la estancia en
las instalaciones. Utilizar carteleria visual y bdsica para nifos.

3.MEDIDAS PREVIAS
AL REINICIO
DE LA ACTIVIDAD

Antes de reiniciar cualquier actividad deportiva
debemos estar preparados y tomar las medidas y
acciones que aseguren la salud como objetivo principal.
Estas recomendaciones estdn sujetas, tal y como
indicamos anteriormente, a las medidas oficiales que las
autoridades competentes emiten y sus actualizaciones a
la evolucion de la situacidn en sus distintas fases.




Formacidn personal

Actualizacion riesgos
laborales

0

Dotacion material
preventivo

Sistema de recogida
de residuos

Vestuarios y
ropa de calle

Sistemas financieros y
de comunicacion

Actualizacién aforo
".ii
Instalaciones auxiliares

Maquinas
expendedoras

Revision seguro

=

Eliminacion mobiliario

ACCION RECOMENDACION

Formar al personal en los protocolos vigentes de reapertura, fanto infernos
como exfernos, para garantizar su seguridad y la de los gimnastas, con
especial atencién al distanciamiento social e higiene.

Todos los profesionales y trabajadores deberdn estar actualizados en
cuanto a la normativa sobre riesgos laborales, variable segun la fase en la
gue nos encontremos y la evolucién de la situacion.

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasAct
val/nCov-China/documentos/PrevencionRRLL_COVID-19.pdf

Disponer de cantidad suficiente de material de proteccidén homologado
para los deportistas y frabajadores (mascarillas, guantes, soluciones
desinfectantes) y todo ello cumpliendo las especificaciones fécnicas y
estdndares de calidad marcadas por el Ministerio de Sanidad. Establecer
sistema de control y reposicién de dicho material.

Establecer un protocolo de retirada de residuos, definiendo varios punfos
de recogida {papeleras con tapa) principalmente en zonas de aseos y
comunes, claramente visibles con carteles senalizadores.

Establecer un sistema de uso de vestuarios, asegurando la distancia social
de minimo 2 metros, teniendo en cuenta el aforo de la sala.

Asegurar las medidas con respecto a la ropa de la calle que deberd
guardarse de forma individual y con seguridad en bolsas y taquillas, asi
como el calzado. Las bolsas/mochilas deberdn mantener la distancia
minima de 2 metros entre ellas.

Se priorizardn los pagos por transferencia o ingreso bancario, y/o a fravés
de banca online para evitar el contacto con monedas y billetes. Se
evitard el uso de papel para comunicaciones, recibos... que deberdn
hacerse de forma telemdtica.

El aforo de las instalaciones estard limitado en todo momento al nimero
de personas que garanticen la distancia de seguridad, fanfo en
actividades colectivas, como en cualquier otro uso de la instalacion,
establecido por el organismo competente.

Se inhabilitardn servicios que no sean completamente seguros desde el
punfo de vista sanitario con especial incidencia en fuentes de agua,
saunas secas o de vapor, spas, aparatos de secado de aire y maquinas de
hielo.

Evitar el uso de mdquinas expendedoras. En caso contrario, serd
obligatorio el uso de hidrogel desinfectante antes de su utilizacién,
debiendo estar disponible junto a las mdaquinas.

Se deberd revisar las coberturas de los seguros suscritos para verificar la
inclusién de los riesgos de COVID-19.

Se evitardn aglomeraciones, eliminando mobiliario no imprescindible
{sillones, sillas, dreas de juegos infantiles, etc.), favoreciendo la distancia
social.

3.MEDIDAS PREVIAS AL REINICIO

DE LA ACTIVIDAD
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4.MEDIDAS =

PARA EL DESARROLLO
0 DE LA ACTIVIDAD

d ﬂ La reanudacion de la actividad debe guiarse por el principio de

minimizacion del riesgo. Por tanto, la reincorporacion a la
normalidad de aquellas actividades que conlleven riesgo de
concentraciéon se producird en Ultimo lugar. En todo caso, se
debe evitar la redlizacidén de actividades que impliguen
aglomeraciones de personas.

El inicio de la actividad con la mdxima seguridad y una
organizacion clara para los usuarios aporta confianza y ayudard
en la recuperacidon social y econdmica de los centros
deportivos.

Este documento establece normas y recomendaciones
basados en 3 puntos diferenciados:

ORGANIZACION ACTIVIDAD
TECNICOS
GIMNASTAS

r'eg real federacion espanola de gimnasia



4.1 ORGANIZACION
ACTIVIDAD

Unca vez redlizadas las acciones previas al reinicio de la
actividad, con incidencia en las de limpieza,
desinfeccion y adaptacion a las normativas, deberemos
establecer nuevas estructuras organizativas propias de la
actividad deportiva.

ACCION RECOMENDACION

Adaptacion
de la actividad al aforo
de las diferentes salas

’il w
—
Distanciamiento social
en actividad deportiva

Cumplimiento horarios

Distribucion grupos

Personal técnico
y laboral

Tras el establecimiento del aforo mdximo de la instalacion segin
indicadores oficiales, teniendo como dato de referencia 30% - 50%. se
adaptardn las actividades a las capacidades del centro. (Ver normativa
oficial especifica en funcion de la fase en la que nos encontramos).

Los volimenes mdximos de deportistas en cada sala estardn definidos vy
expuestos en lugar visible. Los entrenadores tendrdn que programar los
enfrenamientos de forma que todas las normas de distancia, aforo vy
contfacto se cumplan de manera rigurosa.

Garantizar el distanciamiento social minimo de 2 metros entre personas
mediante la distribucion de tareas o alternancia en las mismas.

Independientemente de las pautas especificas para cada fase, la
separacion entre deportistas, como regla general, tiene que ser incluso
mayor en entrenamiento que en situaciones sociales, puesto que el sudor
y el movimiento pueden hacer llegar gotas mds alld de lo que establecen
las pautas generales de la epidemia. ({Se recomienda 5 metros como
minimo y aumentarla siempre que se pueda hasta 10 metros si los
deportistas andan o corren detrds de otros deportistas).

Distribucion de horarios que eviten aglomeraciones y coincidencia de
grupos en enfradas, salidas y vestuarios.

El establecimiento de horarios claros y definidos, asi como su estricto
cumplimiento, es imprescindible para evitar aglomeraciones y asegurar la
distancia social.

Modificacion de los sistemas de entrenamientos para una adaptacion
progresiva a la actividad fisica con el fin de evitar lesiones.

Redistribucidn de grupos respetando el ratio establecido por las
autoridades correspondientes.

Todas las actividades que se puedan trasladar al exterior se realizardn al
aire libre, garantizando en tfodo momento el distanciamiento de 2 metros
entre personas.

Se seleccionard el personal imprescindible para la puesta en marcha de
las actividades del centro o club, manteniendo en teletrabagjo a todos
aquelles que sea necesario.

Se recomienda la designacion de una persona responsable donde
confluyan situaciones, preguntas y foma de decisiones al respecto.

Esta figura es clave en la relacion centro-usuarios, saber a quién acudir y
trasladar una Unica informacion.

NG

r'eg real federacién espafola de gimnasia



4.2 TECNICOS
Y PERSONAL

Las acciones y medidas de control para el personal
técnico y profesional de los distintos cenfros es
fundamental para trasladar a los usuarios la seguridad vy
Todo el personal de la instalacién debe estar comprometido en el confianza para una vuelta a la actividad.

conocimiento y actualizacién las normativas con respecto a medidas de
deteccidn y prevencion.

Las reuniones de trabajo y planificacion podrdn redlizarse de forma
telemdtica.

Sistemas de reunion

Compromiso de
conocimiento normas

Se recomienda el uso del fransporte individual para el desplazamiento al
Desplazamiento al cenfro {siempre siguiendo las normas establecidas sobre este fipo de

centro vigjes). En el caso de tener que usar el transporte publico cumplir la ‘
normaftiva con uso obligatorio de mascarillas.

Obligatoriedad del lavado de manos antes y después de la entrada en el
gimnasio.

No se podrd acceder a la instalacién con calzado de la calle. Se deberd
cambiar de calzado y usar bolsas individuales para guardarlos.

Los técnicos vy personal laboral deberdn cambiarse de ropa antes de
acceder al gimnasio, guardando la ropa en una bolsa individual. En
ningun caso se dejard ninguna pertenencia personal en las instalaciones.

El entrenador vy resto de equipo técnico llevardn siempre mascarillas y en
los casos en los que se recomiende, guantes. {Ver normativa oficial de su
Uso).

Uso de mascarillas y
guantes

En el reinicio de la actividad se programardn entrenamientos evitando
Evitar en lo posible el actividades y ejercicios que conlleven contacto fisico tanto entre

contacto fisico gimnc:lsTcs como técnico-gimnasta. La modificacion de esta norma
vendra dada por las autoridades sanitarias y deporfivas segun la
evolucién de la situacién en sus distintas fases.

:0. i Evitar el uso de material deporfivo en lo posible. Se insiste en la importancia
* ' de desinfectarlo siempre después de su utilizacién. Deberd asegurarse |a
L , suficienfe dotacién de elementos de desinfeccion en todas las salas
Supervision limpieza e habilitadas y en todos los aparatos de gimnasia.

higiene
Se reforzardn los servicios de limpieza para desinfectar los aparatos
después de cada sesidon de entrenamiento.

rieg real federacién espanola de gimnasia




4.3 DEPORTISTAS / GIMNASTAS

Los deportistas son los principales usuarios de la instalacion, por lo que el objetivo principal es garantizar su
seguridad. Algunas de las medidas preventivas mds eficaces, dependen de las propias personas y su
cumplimiento, sobre todo para ninos.

Es recomendable que en el inicio de la actividad se realicen charlas formativas donde se expliquen las
normas tanto generales como propias del centro, independientemente de que se hayan enviado
previamente a todos los usuarios. Es recomendable explicarlas, compartirlas entre ellos y conocerlas in situ
(informar de los sistemas de movilidad por el centro).

Recomendamos el decdlogo del CSD para deportistas en su inicio de actividad, donde de una forma
visual y con imdgenes, se podrd frasladar informacion importante a nuestros gimnastas y que podrdn

encontrar en el siguiente enlace:

https://www.csd.gob.es/es/decalogo-de-recomendaciones-para-deportistas-profesionales-y-federados

DECALOGO DE

RECOMENDACIONES

PARA DEPORTISTAS PROFESIONALES Y FEDERADOS
INCORPORACION A LA NUEVA NORMALIDAD

O CUMPLE LAS NORMAS

Lleva siempre tu acreditacion, no salgas del
municipio, si eres federado/a, o de la provincia, si
eres profesional, y actua con responsabilidad, n

Aunque hayas estado entrenando en tu domiciho,
probablemente no se haya podido cumplir el
principio de especificidad. Por eso, ten paciencia
con las respuestas y adaptaciones que requiere tu
cuerpo para regresar al estado previo al
confinamiento. El regreso a la nueva normalidad
puede llegar a asemejarse a una pretemporada 0

Tu preparador/a fisico/a y tu entrenador/a estan
desarrollando, en coordinacion con el servicio
medico (si lo hubtera), la mejor planificacion para
que recuperes tu rendimiento anterior, al mismo

tiempo que protegen tu salud 0

DISMINUYE EL
RIESGO DE LESION

Comparte tus sensaciones con tu preparador/a
fisico/a y tu entrenador/a para que, en
coordinacion con el servicio médico (st lo hubiera),
puedan adaptar tu entrenamiento, haciéndolo lo
mas efectivo posible y disminuyendo el nesgo de
lesion, protegiendo tu salud. No quieres volver a

J / parar, ;verdad? o

CONFIA EN LOS/AS DOSIFICA
PROFESIONALES TUS GANAS

Sigue las indicaciones de tu preparador/a fisico/a
¥ tu entrenador/a en relacion con la frecuencia,
intensidad y volumen del entrenamiento. El
sobreentrenamiento puede volver a pararte y
también te hace mas vulnerable ante un posible
contagio.

W oescansa

Duerme al menos 7 horas al dia. Esto, ademas de
ser importante para tu rendimiento, también es
necesarno para mantener tu sistema inmune en

condiciones opnimas o

1. Cumple las normas

Ten paciencia

Confia en los profesionales
Disminuye el riesgo de lesidn
Dosifica tus ganas

Descansa

Cuida la alimentacién

Pide ayuda

Sé precavido

0. Evita contagios

COMIEJO COLEF

CUIDA TU .
ALIMENTACION

Recuerda que tu alimentacion debe adaptarse a tu
entrenamiento. Tu dietista-nutricionista es un/a
aliado/a para hacer mas efectiva y eficaz la
recuperacion de lu forma fisica y/o marcas o

PIDE AYUDA

No tengas miedo de pedir ayuda a un/a
psicdlogo/a para afrontar las consecuencias que
haya podido tener el confinamiento en tus
emociones, tu motivacion deportiva, tus miedos
en relacion con el rendimiento en competicion, eo

SE PRECAVIDO/A

Segun se vaya recuperando la nueva normalidad,
es posible que se descuiden las medidas
preventivas de higiene y seguridad. Por eso,
incorporalas desde el principio como nuevos
habitos dentro de tu rutina; distancia social,
lavado de manos, posible uso de mascarilla, ete.
Ten especial cuidado con las superficies de

contacto compartidas o
EVITA CONTAGIOS

Ante cualguer signo o sintoma de malestar que
pueda ser sospechoso de un posible contagio.
avisa a tu entrenador/a, y al servicio médico (si lo
hubiera), para que se tomen las medidas
necesanas protegiendo tu salud y la del resto de
deportistas y personal del club gque hayan podido
estar en conlacto contigo. No pongas en peligro tu
salud ni la de los demas por tus ganas de seguir
entrenando




A continuacion, se detallan una serie de Andar descalzos

recomendaciones y medidas preventivas
para gimnastas, importantes en el
desarrollo de las actividades deportivas
en los centros.

-
*

Recogerse el pelo y
distancia en los banquillos
de descanso

Material auxiliar
de entrenamiento

Uso de los aparatos

Aparatos
de Gimnasia Ritmica

Uso de espacios y
aparatos comunes

Uso especifico del foso

Material sanitario
auxiliar.

Botellas de agua

Toallas

-~
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: ACCION RECOMENDACION

Se evitard en todo lo posible andar descalzos en el gimnasio.

Los deportistas deberdn recogerse el pelo con seguridad para evitar el contacto con ojos y
cara, debiendo venir peinados de casa.
En los banquillos de descanso se guardard, como minimo, 2 metros entre cada deportista.

Todo el material auxiliar de entrenamiento (gomas, calleras, magnesia, rulos, punteras,
rodilleras, cojines, toadllas, etc.) serdn de uso individual, estando prohibido compartirlo.

Dicho material deberd ser desinfectado anfes y después de cada entrenamiento. Se retirard
a diario de las salas de entrenamiento.

Se priorizard el uso individual de los aparatos de gimnasia, estableciendo turnos de uso en
cada entrenamiento. (TRA: La colchoneta de vigilancia serd de uso individualizado).

Los aparatos deberdn ser desinfectados antes y después de cada uso por grupo de
enfrenamiento.

Los aparatos de Gimnasia Ritmica serdan de uso individual. Los gimnastas deberdan traerlos de
casa segun necesidad de entrenamiento, debiendo ser desinfectados antes y después de
cada enfrenamiento.

Para entrenamientos de conjunto, los técnicos se responsabilizaran de su desinfeccion antes
de su uso.

Conjunto: Se recomienda el inicio de la aclividad con elementos individuales,
aumentando, progresivamente, el frabajo colectivo en funcion de la situacién del centro
y de la fase que se encuenire.

Los espacios de entrenamiento comunes (barra de ballet, bancos, tapiz, espalderas, etc.) se
utilizarédn de manera individual. En caso de poder mantener la distancia social de al menos 2
metros de distancia entre cada deportista, se podrd utilizar por varias personas a la vez.
Estos espacios y material auxiliar deberdn ser desinfectados antes y después de cada uso por
grupo de enfrenamienfo. Se recomienda que esta desinfeccién la realice personal
cudlificado con productos y material de protecciéon homologados.

Evitar en todo lo posible el uso del foso de caida. En el caso de su uso imprescindible se
deberd redlizar con colchoneta adicional, debiendo ser desinfectada.

Estd prohibido el uso compartido de material sanitario auxiliar {vendas, tijeras, protectores,
panuelos...).

El material de fisioterapia y sanitario serd de uso exclusivo para los gimnastas gue lo necesiten,
no siendo posible su uso compartido.

Los gimnastas deberdn tener un botiquin individual con dicho material, que tendrd que ser
desinfectado de manera individual después de su uso. No podrd quedarse en la instalacién.

Estd prohibido el uso de saliva en los aparatos y en las manos.

En caso de tener que humedecer las manos, se podrd hacer uso de envases con spray
individualizados.

Los envases deberdn ser retirados cada dia de la sala de entrenamiento.

El uso de las botellas de agua u otro tipo de bebidas (que se traerdn de casa) deberd ser
individualizado, estando prohibido compartiflas con ofro gimnasta. Estas deberdn ser
retiradas cada dia de la sala de entrenamiento.

Los gimnastas deberdn llevar obligatoriamente dos toadllas, una pequena, para limpiar el
sudor, y ofra grande, para evitar en fodo lo posible confacto directo con esterillas, bancos...
Las toallas son de uso individual. Los deportistas deberdn llevarlas con ellos diariamente y
lavarse a un minimo de 60°.
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ANEXO 1

RECOMENDACIONES PARA LA LIMPIEZA E HIGIENIZACION
DE CENTROS DEPORTIVOS DE GIMNASIA ANTES DE SU REAPERTURA o
TRAS EL CORONAVIRUS

Existen dos tipos de virus, los encapsulados y los no encapsulados. La diferencia es que unos viven dentro de una membrana y ofros, carecen de esta. A los que
viven dentro de la membrana, la manera de eliminarlo es destruyendo esa membrana utilizando un desinfectante que mate el virus. Metodoldgicamente, son
facilmente eliminables. Los virus del segundo tipo, en cambio, al carecer de membrana, son mucho mds resistentes y se adaptan mejor a los desinfectantes.

Afortunadamente, el COVID-19 {SARS-CoV-2) es un virus encapsulado y, por tanto, es facil de eliminar utilizando jabones {tensioactivos), de ahila insistencia de
las autoridades sanitarias en lavarnos constantemente las manos. Posteriormente, hay que utilizar un desinfectante efectivo que elimine definitivamente el
Virus.

Es recomendable que la limpieza y desinfeccion de los centros lo lleve a cabo una empresa o personal cualificado para ello y cuya labor se realice con las
maximas medidas de seguridad.

¢Cudles serian esos desinfectantes mas efectivos?

Primero estarian los detergentes. Aunque estos no eliminan el virus, si rompen, en cambio, su memlbrana. Por otro lado, estaria el hipoclorito sédico que es el
principal componente de la lejia. Este producto si es efectivo contra el COVID-19, pero, atencién, en caso de utilizar lejia esta debe llevar, como minimo, un
5'7% de materia activa. En base a ello, es mds aconsejable utilizar un detergente clorado, haciendo este las dos funciones: rompe la membrana y elimina el
virus.

Actualmente hay muchos productos que se usan en la limpieza e higiene de instalaciones frente al COVID-19, pero es IMPORTANTE antes de su uso asegurarse

de su composicion, de su utilidad y sobre todo que no suponga riesgos adicionales para la salud (erupciones, intoxicaciones, etc.) especialmente teniendo en
cuenta que frabajamos con ninos.
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ANEXO 1. Zonas Principales

Para preparar la reapertura del gimnasio, 3qué zonas deberemos priorizar y abordar con mayor atencidén en cuanto a su higiene y limpieza?

Para la reapertura de cada instalacion serd necesario realizar con antelacién una desinfeccion de todo el centro y los materiales que los usuarios puedan
utilizar. Segun las informaciones recabadas hasta la fecha, se sabe que el COVID-19 puede sobrevivir en algunas superficies durante cierto fiempo.

* Madera (Saunas): 2 dias
» Cristales, mobiliario y mostradores: de 2 a 4 dias
» Pldstico (colchonetas, etc): 7 dias

* Aceros (estructuras de los aparatos, pesas, etc): mdas de 7 dias
Por este motivo es poco probable que, después de los dias en que los centros deportivos han estado cerrados, pueda haber rastro del COVID-19.

Pero, aun asi, serd imprescindible realizar una limpieza y desinfeccion de todo el centro, y ya que realizamos esta accidn, utilizar productos que nos aseguren
la eliminacién del virus.

Dos o tres dias antes de la reapertura, se procederd a la limpieza para que a los equipos de desinfeccidn les dé tiempo a poder abordar todos los espacios, y
agireen suficientfemente para evitar concentraciones de gases téxicos de los productos utilizados.

Hay que prestar especial atencion a las zonas de los vestuarios/banos (cuando se puedan utilizar), y material auxiliar como magnesieros ya que es una zona
de anterior paso entre gimnastas y aparatos.
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ANEXO 1

. Qué protocolo de limpieza sugeriria a los responsables de una instalacion para su reapertura?

En primer lugar, es importante iniciar, unas horas antes de proceder a la limpieza, todos los sistemas de aire en marcha si los hubiese, para que estos vayan
sacando el polvo que se habrd acumulado en los conductos durante los dias de cierre. Si se hace después o durante la limpieza, todo el centro podria llenarse
de polvo una vez impiado y desinfectado.

Es importante la desinfeccidon de los siguientes espacios:
* Sala de enfrenamiento y taquillas
e Vestuario, aseos y duchas

¢ Suelos de la instalacion. Una vez hecha la limpieza de todos los espacios “en alto”, por Ultimo, se deberdn hacer los suelos

Como recomendacién para la limpieza de instalaciones deportivas y en especial para la efectuada en aparatos y material de entrenamientos es IMPORTANTE
que la norma de realizacion de dicha limpieza sea DE FUERA HACIA DENTRO.

La limpieza e higiene de una instalacidon deportiva serd vital para preservar la salud y seguridad de usuarios y profesionales; aungue nunca tendremos la
seguridad al 100%, hay tres premisas importantes:

LIMPIAR — DESINFECTAR — MANTENER




AonlIne

real federacion espanola de gimnasia

o
AP 1 GomENO MesTING 27
gEQ DE BPARA  DF CLLTURA CSB// o &
bl 4 ¥ DEPORTE P
taa fadaracion apanaln de gimnasia




