CIUDAD DE SEVILLA

GUIA DE '
PREVENCION

COVID-19

CLUB GIMNASIA RITMICA
CIUDAD DE SEVILLA

Plan de reinicio de la actividad deportiva



Ob. t. Este documento pretende Son medidas que
jetivos ser una a
yuda para el complementan las normas
regreso a la actividad establecidas por el
deportiva, limitando al Gobierno, las autoridades
maximo las posibilidades sanitarias, comunidades
de infeccion por COVID-19 auténomas, instituciones
a gimnastas, cuerpo locales y las propias de
técnico y profesionales cada instalacion.

involucrados en nuestro
deporte, en base al
conocimiento existente en
estos momentos.

Seguimos las directrices
de las autoridades
sanitarias

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 funcion de la evolucidn de
las fases de desescalada y siempre siguiendo las indicaciones sanitarias. Con la
adopcion de las medidas de seguridad se persigue combatir la propagacion del
COVID-19 y generar un entorno deportivo seguro.




Medidas oficiales

A continuacioén, detallamos las medidas generales de prevencién conocidas por
todos, pero importantes como primera barrera basica al contagio. Todos los
trabajadores y usuarios deben conocer dichas medidas establecidas por

Ministerio de Sanidad.

&‘ﬁuism nciamiento social

(2 metfros)

Lavado de manos

Uso de guantes y

mascarilla ‘

Evitar contacte fisico
No tocarse cara v ojos

5

Conocer los sinfomas

Tabla 1.
actividad. Centros

Recomendaciones generales.

ACCION RECOMENDACION

Las tareas v pracesos de todos las aclividades debean plonificarse para
mantener i distancia inferpersonal de oproximadomente 2 metros, tanlo
en la enfrada y salida al centro. como durante la permanencia en el
mismo.

Recomendacion antendiando esta medida como una de bkas principales
de prevencidn.
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Es obligotonio seguir los recomendaciones oficiales con respecto al uso de
mascarlla (uso de obligodo cumplimiento] ¥ guantes [recomendado su
uso] en todo mamento para todo personal técnico ¥ laboral del centro y
deporfisios, excepto en el desamollo de sus closes y entrenamientos,
donde solo serd obligatorio para los lEcnicos v personal da apoyo.

Evitar el contacto fisico en saludos, despedidas, efc,

Recomendocion entendiendo esta medida como una de las prncipales
de prevencion.

- Fiebre. Temperatura >37 "2 °Clomado con lermomaing inframajo)
Tos seca. Picor o dolor de gorganta,

- Dificultad parg respirar, Oprasion en el pacho,

- Lesiones violdoeas an pies y/o manos.

- Erupcion cutdnea entematosa o wiicania

- Diamed o vomitos,

- Dolores musculores o arficulores,

- Celalea [dolor de caberal.

- Pérclica del gusto y/fo del olfalo.

- Estado confusional, marea,

Guia de reinicio de la

Deportivos y Clubes de Gimnasia. Real

Federacion Esparnola de Gimnasia (2020).
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Recomendaciones y medidas preventivas especificas para la practica de gimnasia,
establecidas por |la Real Federacion Espanola de Gimnasia:

ACCION RECOMENDACION

Andar descalzos

Recogerse el pelo y
distancia en los banquillos
de descanso

Material auxiliar
de enfrenamiento

Uso de los aparatos

Aparatos
de Gimnasia Ritmica

Uso de espacios y
ﬂpﬂlﬂl‘t}s comunes

Uso especifico del foso

Material sanitario
auxiliar.

Saliva

Botellas de agua

Toallas

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

Los deportistas deberdn recogerse el pele con seguridad para evitar el contacto con ojos y
carg, debiendo venir peinados de casa.
En los banquillos de descanso se guardard, como minimo, 2 metfros enfre cada deporfista.

Todo & material ouwdlior de enfrenomiento (gomas, calleras, magnasia, rulos, punteras,
rodilleras, cajines, toallos, etc.) seran de uso individual, estondo prohibido compartirlo.

Dicho material debera ser desinfectado antes y después de cada entrenamiento. Se retirard
a diaric de lgs salas de entrenamientc.

Se pricrizard el uso individual de los aparatos de gimnasia, estableciendo turnos de uso en
cado enfrenamienta. (TRA: Lo colchoneta de vigilancia serd de uso individualizado).

Los aparatos deberan ser desinfectados antes y después de cada uso por grupo de
entrenamignto.

Los aporatos de Gimnasia Ritmica seran de uso individual. Los gimnastas deberan traeros de
casa segln necesidad de entrenamiento, deblendo ser desinfectados antes y después de
cada entrenamiento.

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

Conjunto: Se recomienda el inicio de la actividad con elementos individuales,
aumentando, progresivamente, el frabajo colective en funclén de la situaclén del centro
y de la fase que se encuenire.

Los espacios de enfrenamiento comunes (bama de ballet, bancos, tapiz, espalderas, etc.) se
utiizaran de manera individual. En caso de poder mantener la distancia social de al menos 2
metros de distancio entre coda deportista, se podrd utilizar por varias personas a lo vesz,
Estos espacios y material audlior deberan ser desinfeclados antes y después de cada uso por
gupo de enfrenamiento. 5e recomienda que asta desinfeccion lo realice personal
cualificado con productos y material de proteccidén homologados.

Evitar en todo lo posible &l use del foso de caoida. En el caso de su uso imprescindible se
debera realizor con colchoneta adicional, debiendo ser desinfectada.

Esta prohibido el uso comparlido de material sonitario auxliar (vendas, tijeras, protectores,
pofuelos...|.

El material de fisioterapia y sanitario serd de uso exclusiva para los gimnastas que lo necesiten,
no siendo posble su uso comparhido.

Las gimnastas deberan tener un botiguin individual con diche material, gue tendrd gque ser
desinfectado de manera individual después de su uso. No podrd quedarse en la instalacion.

Esta prohibido el uso de saliva en los aparatos v en las manos.

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

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

El uso de las botellos de agua u ofro fipo de bebidos (que se froerdn de cosa) deberd ser
individualizado, estando prohibide compartilas con ofre gimnosta. Estas deberan ser
refiradas cada dio de o salo de enfrenamiento.

Los gimnastas deberdn llevar abligatoriamente dos toallas, una pequena, para impiar el
sudor, y otra grande, para evitar en todo lo posible contacto directo con esterillas, boncos...

Las toallas son de uso individual. Los deportistas deberan llevarlas con ellos diariomente y
lavarse a un minimo de 40°,

Tabla 2. Recomendaciones para el entrenamiento. Guia de reinicio de la actividad.
Centros Deportivos y Clubes de Gimnasia. Real Federacion Espanola de Gimnasia

(2020).



Las llevamos a la practica

DESINFECCION FRECUENTE
DE MANOS Y BRAZOS ANTES,
DURANTE Y DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO

NO USO DE LAS
ZONAS COMUNES
DEL PABELLON

LIMITADA DEL ASEO
(PARA CASOS DE
URGENTE NECESIDAD

EL MATERIAL
PERMANECE EN

DISTANCIA ENTRE
GIMNASTAS DE AL MENOS 2M
EN TODO MOMENTO

LOS FAMILIARES
DEBERAN RESPETAR
LA DISTANCIA DE
2M EN LA ENTRADA
Y SALIDA (AUN
LLEVANDO
MASCARILLA

MASCARILLA AL
ENTRAR Y SALIR
(EL EQUIPO
TECNICO
SIEMPRE)

e’
INDIVIDUAL NO
LA INSTALACION




CIUDAD DE SEVILLA

iGRACIAS

CONTACTO

ﬂ Club Gimnasia Ritmica Ciudad de Sevilla
@) (@grciudadesevilla

Qe 6287584 19/686 55 34 50



