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GUIA PARA EL DESARROLLO DE ACTIVIDAD FISICA: DEPORTES
GRUPALES EN CONTEXTO DE PANDEMIA COVID-19

INTRODUCCION

El contexto actual de la pandemia por el nuevo coronavirus exige adaptar las légicas y dindmicas del
funcionamiento para el desarrollo de la actividad fisica en nuestra provincia.

Este documento define lineamientos y brinda recomendaciones para la continuidad de la actividad fisica:
deportes grupales, en dicho contexto.

Importante: Dadas las caracteristicas de la enfermedad y la dinamica actual de la pandemia, estas
recomendaciones se encuentran en revision continua y podran sufrir modificaciones teniendo en
cuenta nuevas evidencias que puedan ir surgiendo.

CONSIDERACIONES GENERALES

e Mantener presente la importancia del distanciamiento social.

e Eluso de cubrebocas, tapabocas y/o barbijos sociales, es obligatorio. Podra no utilizarse en caso de
representar una dificultad respiratoria durante el ejercicio siempre y cuando se mantenga un
distanciamiento minimo de 2m y debiendo ser utilizado antes y después del mismo.

e Solo podran funcionar las canchas que cuenten con las habilitaciones correspondientes.

e Previamente deberan acordarse turnos para alquiler de canchas. Evitando aglomeraciones de
personas.

e Losturnos asignados deberan considerar, un tiempo de aprox. 30 minutos en total para realizar una
correcta limpieza y desinfeccidn antes y después de cada turno.

e (Cadacliente debera completar una evaluacion personal para descartar sospecha de COVID-19 previo
al juego.

e Se encuentran prohibidos los eventos de concurrencia masiva.

e Salvo indicacidn médica, se recomienda evitar actividad fisica de pacientes inmunosuprimidos, o
adultos mayores de 60 afios que sufren patologias crénicas o con comorbilidad. Factores de riesgo:

e Personas con diabetes/cardiopatias/hipertension.

e Pacientes con trasplantes.

e Pacientes con cancer.

e Personas con desnutricidn.

e Pacientes que sufren EPOC o conjunto de enfermedades pulmonares,
e Embarazadas.

1820 - 2020




DISPOSICION COE N2 /20 Pagina 2 de 10

= Mantener el distanciamiento
social de 2 metros.

No salivar en ningun espacio.

|
@ No tocarse la boca, nariz
o

y 0OjOS.

Toser o estornudar sobre
el pliegue del codo.

Higiene de manos.

ORGANIZACION DE LOS ESTABLECIMIENTOS

e Ante la situacion de emergencia vigente se recuerda que la concurrencia al establecimiento
responde a una necesidad de salud para el bienestar individual. La concurrencia a este
establecimiento bajo ningln concepto puede ser considerada como "situacidon de esparcimiento"
gue propenda a la reunion, el acercamiento o la "charla cercana" entre usuarios.

e  Deberd exigirse a cada usuario la presentacidn de la "Declaracién Jurada de no presentar
sintomas al momento de concurrir".

e El tuno se realizara via web o celular. Solo podra ingresar a la clase el usuario con turno
previo, queda terminantemente prohibida la entrada a acompafiantes.

e Los participantes deberan concurrir estrictamente dentro de los horarios indicados
para el ingreso y egreso por parte de los Instructores y Responsables del
establecimiento.

e Si eventualmente el participante concurriera adelantadamente a su horario asignado, debera
aguardar a la franja horaria de ingresos prefijada dentro de su vehiculo personal, fuera del
establecimiento y/o dentro de la sala de espera del mismo siempre y cuando no se encontrara
superada la limitacion dispuesta por el distanciamiento social obligatorio, correspondiente a los

2 mts entre personas.
ﬂ 1820 - 2020
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e El horario dispuesto para el desarrollo de la actividad deportiva es de 8 hs a 00 hs de lunes a
lunes.

e El pago se recomienda a través del uso de transferencia bancaria u otro medio digital para
evitar con esto el contacto con dinero o tarjetas y la permanencia en el local luego de
cumplido suturno.

e (Cada participante debera ingresar con:

* Tapa boca o barbijo obligatorios; no se recomienda para el desarrollo de Actividades Fisicas la utilizacién
de barbijo personal de acuerdo a estudios recientes de la OMS. Se recomienda por el contrario la
utilizacion de "Mascaras Protectoras Personales" si el usuario lo considerara necesario. Este punto no es
requisito excluyente al priorizarse el respeto de la Distancia Social Obligatoria de 2 mts persona a persona
como método de barrera y prevencién principal.

* Su propia toalla para la sesion de entrenamiento;

* El presente Protocolo deberd ser notificado a cada usuario concurrente al establecimiento
previamente para su conocimiento y adopcion.

INGRESO Y EGRESO

Medicion de temperatura
corporal, menor a 37.5°.

Ingreso y egreso con
0 higienizacion de calzado
Yy Manos.

De ser posible entrada

\ y una salida independientes.
/\

GOBIERNO DE
LA RIOJA
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REQUISITOS ESPECIFICOS DE LA ACTIVIDAD.

ANTES DE INICIAR LA ACTIVIDAD FiSICA:

Dada la frecuencia de transmisién de COVID-19, debe reforzarse la importancia de no minimizar los
sintomas y cumplir en forma estricta las medidas de aislamiento en caso de ser identificados como
contactos estrechos.

Se recomienda seleccionar 1 o 2 mudas de ropa exclusiva para realizar la actividad fisica.
Desinfeccidn de casco personal. Uso no compartido (traslado en bicicletas o motos)

Concurrir con la menor cantidad de efectos personales (llaves, anillos, collares, aros, anteojos, etc.)
y/o mantenerlos al resguardo y desinfectados.

Llevar una botella individual para hidrataciéon

Indumentaria acorde a la Practica Deportiva

Desinfectar sus implementos deportivos: pelotas, bolsos, etc.

Asistir con la indumentaria deportiva correspondiente.

Usar el cabello recogido, evitar uso de maquillaje.

Sefializar sus pertenencias de manera clara para evitar confusiones, identificar las pelotas con una
marca distintiva.

DURANTE LA ACTIVIDAD FiSICA:

Evitar los cambios de lado.
Evitar tocarse los ojos, nariz y boca. Se recomienda para esto el uso de vinchas, mufiequeras y
pequeiias toallas de bolsillo.
En caso de toser o estornudar, debera realizarse sobre el pliegue del codo o utilizar pafiuelos
descartables.
Los elementos necesarios para la practica deportiva seran de uso personal y no podran ser
compartidos.
Disponer de elementos de kit higiene personal: alcohol en gel y/o solucién de alcohol al 70%.
Sé deberdn extremar al maximo el lavado de manos con agua y jabdn liquido o jabén personal y
alcohol en gel o alcohol al 70%. Esta medida se debe realizar frecuentemente (antes y después de
realizar la actividad fisica):

o Antesy después de manipular alimentos, paquetes o residuos.

o Antesy después de comer, beber

o Luego de haber tocado superficies publicas.

o Después de manipular dinero, llaves, animales, etc.

o Después de ir a los sanitarios.
o Elsecado de manos debe ser realizado con material descartable, en lo posible o una

toalla limpia personal.

Finalizado el turno, los jugadores no podran permanecer en las instalaciones del complejo debiendo
retirarse del mismo en forma inmediata evitando aglomeracion en el lugar.

AL TERMINAR LA ACTIVIDAD FISICA

Evitar el uso de sanitarios publicos.
No utilizar instalaciones de uso comunitario ej. Bebederos, vestuarios, buffet, entre otros.
No compartir bebidas, termos, geles y alimentos.

1820 - 2020
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No establecer reuniones con otras personas durante la actividad, y no hacer visitas sociales.
No consumir agua de los bebederos comunitarios.

AL REGRESAR AL HOGAR: (CLIENTES Y EMPLEADOS)

Desinfectar suela de calzado por ejemplo en batea o pafio de piso humedecido con lavandina diluida
(1 cucharada sopera de lavandina diluida en 1 litro de agua).

Bafarse y separar ropa de actividad fisica y lavarla inmediatamente con agua caliente a40-60°C.
Desinfectar todas las superficies que tocaron: vehiculo utilizado para traslado, picaportes, rejas,
vidrios, llaves, celular, billetera, etc. con solucidn de alcohol 70% o alcohol en Gel o lavandina diluida.

DESINFECCION Y VENTILACION:

Implementar Planilla de Registro Diario de Limpieza de las Instalaciones del establecimiento.
Se recomienda la limpieza frecuente (2 veces al dia) de pisos y superficies de las dreas comunes
con lavandina diluida en agua (dilucién 100 cc de lavandina en 10 litros de agua), la preparacién
debe utilizarse en el dia.

Se recomienda realizar limpieza y desinfeccién después de cada turno de las superficies y objetos
de alto contacto en cada establecimiento: borde superior de redes, laterales de ingreso a cancha,
paredes de vidrio, banquetas, mesas, bancos, sillas

Se deben desinfectar los objetos de uso comun entre el personal (pantallas téctiles, teclados,
mouse de PC, teléfonos, cargadores, pava eléctrica, termo).

Se colocardn 2 pafios de piso, humedecidos con lavandina diluida en agua en cada ingreso del
establecimiento y en el de cada cancha. El Pafio de piso con lavandina se lavara
aproximadamente cada 2 horas.

Eliminar todo material en general que considere innecesario y que requiera un complejo sistema
de limpieza y desinfeccion.

Los ambientes cerrados (ej. Oficina administrativa) se deberan ventilar adecuadamente de
forma natural, se recomienda cada 2 horas.

DETECCION DE UN CASO SOSPECHOSO

En un supuesto caso de que alguna persona sea considerada como caso sospechoso por presentar fiebre
(37,5° C 0 mas) y uno o mas de los siguientes sintomas: tos, dolor de garganta, dificultad para respirar,
falta de gusto o falta de olfato, se realizard personalmente la denuncia epidemiolégica al 107 y se

procederd a implementar el protocolo previsto por el COE (Comité Operativo de Emergencia).

GESTION DE RESIDUOS

Disponer de cestos, para el desecho de pafiuelos y guantes, que no requieran manipulacién para su
uso (boca ancha, sin tapa o accionado por pedal).

Los residuos generales se deben guardar en lo posible 72hs., en bolsas resistentes, bien cerradas y
con un rociado de desinfectante.

1820 - 2020
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Lavado de manos con agua y jabdn

El lavado de manos requiere asegurar insumos basicos como jabdn liquido o espuma en un
dispensador, y toallas descartables o secadores de manos por soplado de aire.

Método adecuado para el lavado de manos con agua y jabdn

Para reducir eficazmente el desarrollo de microorganismos en las manos, el lavado de manos
debe durar al menos 40-60 segundos.

El lavado de manos con agua y jabdn debe realizarse siguiendo los pasos indicados en la

ilustracion.

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

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, agarrandose los dedos;
Frétese con un movimiento de Frétese la punta de los dedos de la Enjuaguese las manos con agua;
rotacion el pulgar izquierdo, mano derecha contra la palma de la

atrapandolo con la palma de la mano izquierda, haciendo un

mano derecha y viceversa; movimiento de rotacion y viceversa;

A

Séquese con una toalla desechable; Sirvase de la toalla para cerrar el grifo; Sus manos son seguras.

@ 1820 - 2020

Crédito: OMS



https://www.argentina.gob.ar/coronavirus/atencion-publico

DISPOSICION COE N¢ /20 P4gina 7 de 10

Higiene de manos con soluciones a base de alcohol

El frotado de manos con una solucién a base de alcohol es un método practico para la higiene
de manos.

Es eficiente y se puede realizar en practicamente cualquier lado.

Método adecuado para el uso de soluciones a base de alcohol

Para reducir eficazmente el desarrollo de microorganismos en las manos, la higiene de manos
con soluciones a base de alcohol debe durar 20 — 30 segundos.

La higiene de manos con soluciones a base de alcohol se debe realizar siguiendo los pasos
indicados en la ilustracion.

2

\

Deposite en la palma de la mano una dosis de producto suficiente para Frétese las palmas de las manos
cubrir todas las superficies; entre si;

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 entrelazados; una mano con la palma de la mano
entrelazando los dedos y viceversa; opuesta, agarrandose los dedos;

Frétese con un movimiento de rotacion Frotese la punta de los dedos de la Una vez secas, sus manos son
el pulgar izquierdo, atrapandolo con la mano derecha contra la palma de la seguras.
palma de la mano derecha y viceversa; mano izquierda, haciendo un

movimiento de rotacion y viceversa;
Crédito: OMS
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ENFERMEDAD POR EL CORONAVIRUS 2019

CONOCELO.

COVID-19 es una enfermedad respiratoria nueva que se identificé por primera vez en
Wuhan, China. Actualmente, la propagacién se da principalmente de persona a persona.

2 SINTOMAS
@ 3 SRR COMUNES
' & ™ FENE a0 T
: CASOS
I N

SINTOMAS*

*Los sintomas podrfan aparecer de 12 12 dias después de la exposicion al virus.

; 2Quiénes estin en mayor riesgo de enfermarse gravemente?
« Mdultos mayores de 60 afos.
« Personas con enfermedades preexistentes como diabetes o cardiopatias.

iCémo se transmite?
T\ « Por contacto personal cercano con una persona infectada
= A través de personas infectadas al toser o estomudar.

« Ml tocar objetos o superficies contaminadas v luego tocarse la boca, la nariz o los ojos.

Hasta el momento, no hay vacuna ni tratamiento especifico, solo tratami de los si
Los casos graves pueden necesitar oxigeno suplementario y ventilacidn mecinica

PREPARATE. ACTUA.

Tf.} Infénmate a través de fuentes conflables. ™~ Evita el contacto cercano con personas que
| i ' tengan sintomas de gripe.

Livate [as manos frecuentemente con agua y Jabon o Evita tocarte los ojos, 1a nariz y 1a boca con

O
usa un gel a base de alcohol, ‘ Las manos sin tavar.

Evita compartir vasos, platos u otros articulos de
uso P 1y mpla y los objetos y las
y D ? superficles que se tocan con frecuencia.

Ciibrete 1a boca con el antebrazo cuando tosas o estomudes, tajad ireul \
© con un pafivelo desechable, luego tiralo a la basura y ﬁ $ihas A Rea donde o ohas

estado en CONtacto cercano con algulen que lo
limplate tas manos. tiene y presentas flebre, tos o dificultad para
resplras, busca atenclén médica de inmediato,
No te automediques.

Nota: Alguncs datos pueden cambiar en b medida oo que = tenga mds
conodimionto sobre L enfennodad Febrero Jo20.

Mundial de la Saked
de la Salud e Sesen B i
< de la Saluw > = www.paho.org/coronavirus

% Drganizadién ;‘ﬁ*j Organizacian Conécelo. Prepérate. Actia.

GOBIER D

LA RIOJA
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SARS-CoV-2 Recomendaciones y medidas de prevencion

en ambitos laborales

MEDIDAS DE PREVENCION EN LOS AMBIENTES DE TRABAIO

« lahigiene de manos, de manera frecuente, es la medida principal de prevencion y control de la infeccion:
o Antesy despuésde manipular basura, desperdicios, alimentos, comer y/o amamantar.
o Después de tocar superficies plblicas (mostradores, pasamanos, picaportes, barandas, etc), manipular dinero, llaves, animales, ir at
bafio o cambiar pafales.
©  Mantener una distancia minima de 1 metro con cualquier persona.
Evitar tocarse los ojos, la narizy la boca.
Cubrirse la boca y nariz al toser o estornudar con el pliegue del codo o con un pafuelo desechable.
Evitar compartir elementos de uso personal (vasos, cublertos, elementos de higiene, etc.)
Informarse sobre la forma de protegerse a si mismo y a los demds ante la COVID-19, de acuerdo a las indicaciones del empleador y las
indicaciones de los medios oficiales.
Respetar las restricciones relativas a los viajes, los desplazamientos y las concentraciones multitudinarias de personas.
*  Ventilacién de ambientes mediante la apertura de puertas y ventanas que produzcan circulacién cruzada del aire.
*  lLalimpieza de superficies se recomienda que sea humeda y frecuente de objetos y superficies, con productos como alcohol al 70%, lavandina, etc.

ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL

Deben ser adecuados al riesgo o riesgos frente a los que debe ofrecerse proteccion acorde con la actividad laboral o profesional.
Utilizar EPP descartables, o si no es asi, que puedan desinfectarse después del uso, siguiendo las recomendaciones del fabricante.
La correcta colocacion de los EPP es fundamental para evitar posibles vias de ingreso del agente biolégico.

Cuando sea necesario el uso conjunto de mas de un EPP, debe asequrarse la compatibilidad entre ellos.

PROTECCION RESPIRATORIA
Sélo estd recomendado para personas con sintomas de infeccion respiratoria y personal de salud que atiende a personas con sintomas respiratorios.
En ningun caso tendran valvula de exhalacidn, ya que favoreceria la difusion del virus.

GUANTES
Se recomiendan que sean desechables. Para tareas de limpieza y desinfeccion de superficies, se deben utilizar guantes resistentes a la rotura.

ROPA DE PROTECCION

Debe tener resistencia a la penetracion de microorganismos.

Se recomienda que la ropa de proteccion bioldgica sea desechable.

La ropa que sea reutilizable (ambos, batas, guardapolvos, cofias, etc.) no deberd ser utilizada fuera del ambiente laboral y la limpieza debera
evitar la difusién o propagacion de los contaminantes biolégicos.

PROTECCION OCULAR Y FACIAL
Se utilizard cuando haya riesgo de contaminacion de los ojos a partir de salpicaduras o gotas (por ejemplo: sangre, fluidos del cuerpo,
secreciones y excreciones) y durante los procedimientos de generacién de aerosoles.

COLOCACION Y RETIRO DE LOS EPP
Deben colocarse antes de iniciar cualquier actividad probable de causar exposicion y ser retirados Unicamente después de estar fuerade la
zona de exposicién. Se debe evitar que los EPP sean una fuente de contaminacion.

DESCARTE / DESCONTAMINACION

Después del retiro:

Los EPP desechables deben colocarse en contenedores adecuados y correctamente identificados para residuos patoldgicos.

Los EPP reutilizables deben recogerse en contenedores o bolsas especificas y descontaminarse usando el método indicado por el fabricante
antes de guardarlos.

Deberd haber un procedimiento especifico para disposicidn y tratamiento de los EPP.

ALMACENAJE Y MANTENIMIENTO
Los EPP deben ser almacenados adecuadamente, siguiendo las instrucciones dadas por el fabricante, de manera que se evite el dafio
accidental de los mismos o su contaminacion.

SuARTes: Emergencias:

b o4 b s @i . s i . 1 ' i v 138 35

@ Consultas e Informes Ministerio de Trabajo,
Supe S 0800 666 6778 Empleo y Seguridad Social
Ri05G06 O ayuda@srt.gob.ar T Argentina
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Limpieza Y Desinfeccion de superficies

Capacitacion Y Proteccion Personal

El personal de limpieza y desinfeccion ambiental debera recibir capacitacion en medidas de prevencion de
infecciones.

El personal de limpieza deberd usar EPP:

e Barbijo.

e Proteccién ocular.

e Calzado impermeable.
e Guantes.

Productos De Limpieza Y Diluciones

v Los desinfectantes probados para eliminar virus son: hipoclorito de sodio 500- 1000ppm u otros clorados
alcoholes 62-70%, compuestos fendlicos, compuestos de amonio cuaternario y perdxido de hidrogeno 0,5%,
monopersulfato de potasio.

v  La dilucidn correcta de hipoclorito de sodio para desinfeccion de areas criticas es de 1000ppm y es dependiente
de la concentracidn inicial de clorado. Ej: partiendo de una concentracién inicial de 55gr. de cloro por litro, hacer
la siguiente cuenta: 1000 (ppm) x 1000 (ml de agua en el pulverizador) /55000 (gr. de cloro a mg) = 20 cc de cloro
en 1 litro de agua. Los clorados se utilizan en superficies ya limpias y enjuagadas. Solo se usan en pulverizadores.
La concentracion minima para la eliminacién del virus es 500 ppm.

v En el caso de utilizar productos compuestos de amonio cuaternario para la desinfeccion de superficies e
instrumental, deberan tenerse en cuenta los siguientes aspectos:

o Evitar el contacto con los ojos y la piel. Llevar guantes de proteccion y proteccidn ocular.

o Eliminar el producto y su recipiente como residuos peligrosos.

o En caso de proyecciones, salpicaduras o de contacto con los ojos lavar abundantemente con agua segura
durante 15 minutos, manteniendo los parpados separados.

o En caso de proyecciones, salpicaduras o de contacto con la piel retirar inmediatamente toda la ropa
manchada o salpicada, que no debe volver a utilizarse antes de ser descontaminada. Lavar en forma inmediata y
con abundante agua.

o Contener y recoger las fugas con materiales absorbentes no combustibles, por ejemplo: arena, tierra,
vermicular, tierra de diatomeas en bidones para la eliminacién de los residuos. Absorber el producto disperso con
materiales absorbentes no combustibles y barrer o retirar con una pala. Colocar los residuos en bidones con vistas
a su eliminacion. No mezclarlos con ningun otro residuo. Lavar con abundante agua la superficie manchada y no
recuperar el producto con vistas a una reutilizacion.

Desinfeccion de superficies

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 mecénica de la suciedad presente.

Paso 1: Limpieza humeda

La forma sugerida es siempre la limpieza himeda con trapeador o pafio, en lugar de la limpieza seca
(escobas, cepillos, etc). Un procedimiento sencillo es la técnica de doble balde y doble trapo:

Preparar en un recipiente (balde 1) una solucidn con agua tibia y detergente de uso doméstico suficiente
para producir espuma.

Sumergir el trapo (trapo 1) en la solucidn 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 solucién de
agua con detergente.

Paso 2: Desinfeccidon de las superficies

Una vez realizada la limpieza de superficies se procede a su desinfeccion.

1820 - 2020
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El proceso es sencillo y econdmico ya que requiere de elementos de uso corriente: agua, recipiente,
trapeadores o pafios, hipoclorito de sodio de uso doméstico (lavandina con concentracion de 55 gr/litro):
Colocar 10ml (2 cucharadas) de lavandina de uso doméstico en 1 litro de agua. De utilizar una lavandina

comercial con concentracién de 25 g/l, se debe colocar el doble volumen de lavandina para lograr una

correcta desinfeccion.

Sumergir el trapeador o pafio en la solucién preparada, escurrir y friccionar las superficies a desinfectar.

Dejar secar la superficie.

ﬂ 1820 - 2020
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