oronavirus

Consellos para realizar actividade/exercicio fisico individual de xeito seguro

. Se o facias Se o facias con
con regularidade regularidade e intensidade

- Practicao - Retdmao pouco a - Debes partir do teu nivel
cédmodamente e no pouco ata recuperar 0 ”\ actual.
teu entorno. nivel que tifias antes f" - Aumenta progresivamente

do confinamento.

« Aumenta
progresivamente
primeiro a duracién das
sesions e, pasados os
dias, o esforzo.

- Fai pausas se te
atopas canso.

- Se che costa
respirar ou tés dor
no peito, deixao para
outro dia.

primeiro a duracidn das
sesidns e, avanzando nos
dias, a intensidade, =
aumentando tamén as
pausas entre os esforzos.
- Se percibes que a
sensacion de esforzo é

- Recupera a - Se tes molestias ou s+ i

respiracién normal | estas moi canso, Ea{iglf:offs?ﬂg’t”al

antes de chegar a ' | déixao para outro dia. déixao para o outro {
casa. == dia. b

Lembra que se tiveches sintomatoloxia compatible con COVID-19, non debes
realizar esforzos mantidos ou intensos.

Recomendacions para facer actividade/exercicio fisico

o 1. Antes de sair, pensa  \\\ |, S Adecuna tis

4 2, roupa, calzado e
, o percorrido e _~ 2. Consulta @ 4| proteccion solar, de
--=- informaa alguén da - a prevision i stan ri
. ; 7 metereoléxica. ser esta necesaria.
~ tua contorna por se i I i) Leva un documento

==-¥  che pasara algo.

identificativo.

(0] 6. Evita tocar o
-'?_E;: TlEE O 5.Lembra gardar a mobiliario urbano
P (IR M 1 & S TR distancia social e (bancos, farolas,
5}3 antes de sair da casa Il saida desde tonxe. S aelalins:
I - arbores, etc).

9. Quita a roupa,
~. calzado, mébil e
{7 chaves segundo
u chegues a casa para

¥ 8. Bebe auga antes,
durante e despois
do exercicio e non

compartas vasos

7. Se vas utilizar material nin botellas. desfinfectalos.
deportivo, como por exemplo

unha bicicleta ou unha pelota, Em~

evita que outras persoas o g,

toquen e desinféctao ao chegar = 10.Ao0 chegar a casa, volve

acasa. %) lavar ben as mans.

A Xunta de Galicia agradece o compromiso dos e das profesionais
da saiide. Tamén o de familias, alumnado e docentes.
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La Xunta de Galicia agradece el compromiso de los y [as profesionales
de la salud. También el de las familias, alumnado y docentes.




