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La pandemia de coronavirus (COVID-19) puede dificultar mantener un estilo de vida activo.
COVID-19 se transmite cuando alguien estornuda, tose, o toca superficies contaminadas y despues el
virus ingresa e infecta a una nueva persona a través de la boca, la nariz o los ojos. La informacién mas
actualizada sobre COVID-19 se puede encontrar en el sitio web de los Centros para el Control y la
Prevenciéon de Enfermedades (CDC): https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/index.html
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Basado en lo que sabemos sobre la transmisién del virus de una persona a otra, se recomienda evitar
las reuniones publicas y mantener una distancia social de 6 pies o mis. Esto, junto con los consejos
relacionados a la higiene personal (lavarse las manos, no tocarse la cara) ha causado preocupacién
sobre hacer ejercicio en los gimnasios, donde cientos de personas entran y salen todos los dias.

Las personas con mayor riesgo de complicaciones graves de COVID-19 son

o los adultos mayores (definidos como mayores de 60 afios),

o personas con enfermedades crénicas (como diabetes, enfermedades cardiacas y
pulmonares)

o aquellos con el sistema inmunoldgico debilitado (como los que estin en tratamiento
contra el cincer o con VIH).

Exercise is Medicine” recomienda que las personas, especialmente aquellas con mayor riesgo de
complicaciones asociadas a COVID, realicen ejercicio en casa o al aire libre manteniendo el
distanciamiento social adecuado. Aquellos que elijan hacer ejercicio dentro de un gimnasio deben
seguir las recomendaciones de seguridad de los CDC.

iPara todos, jévenes y mayores, la actividad fisica regular es importante para mantenerse saludable!
La actividad fisica de intensidad moderada esta relacionada con mejor funcién del sistema
inmunoldgico en comparacién con estar sentado la mayor parte del tiempo. La actividad fisica

regular puede ayudar a reducir estrés y ansiedad (que muchos de nosotros sentimos a raiz de la
pandemia de COVID-19).

Las Guias de Actividad Fisica para los estadounidenses recomiendan 150-300 minutos por semana de
actividad fisica aerdébica de intensidad moderada y 2 sesiones por semana de entrenamiento muscular.
Realiza 2, 5, 10 o 20 minutos; sé activo como sea y donde puedas. Cada minuto cuenta!

Las siguientes son algunas estrategias para mantenerte activo y con buen estado fisico:

Piensa positivo. Mantente activo. Sé inteligente y ponte a salvo.


https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/personal-social-activities.html
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Actividades aerébicas

Actividades en casa

® Pon misica y camina répidamente por la casa
o sube y baja las escaleras durante 10-15
minutos, 2-3 veces por dia.

® Baila con tu misica favorita.

e Salta la cuerda [si tus articulaciones lo
permiten).

* Haz ejercicio siguiendo un video.

e Usa méquinas de cardio en tu casa si las
tienes.

Actividades al aire libre

e Camina o trota alrededor de tu vecindario
(evita lugares llenos de gente).

* Mantente activo en un parque local. Pasar
el tiempo en la naturaleza puede mejorar tu
sisfema inmunolégico. Asegurate de lavarte las
manos cuando llegues a casa.

® Da un paseo en biciclefa.

* Trabaja en el jardin y el césped (jla primavera
estd cercal).

® Realiza juegos activos con tu familia.

Entrenamiento muscular

e Descarga una aplicacion de entrenamiento
muscular en tu teléfono inteligente, como el
entrenamiento de 7 minutos (no necesitas
equipo.

® Haz enfrenamiento muscular siguiendo un video.

e Haz yoga: la respiracion profunda y la atencién
plena también pueden reducir la ansiedad.

® Encuentra formas de hacer ejercicios sencillos
de fortalecimiento muscular en casa, tales como:
o Sentadillas o levantarse y sentarse de la silla
o Flexiones en la pared, en el mostrador de la
cocina o el piso
o Desplantes o elevacién de rodillas en la
escalera

iNo estes sentado todo el dia! Por ejemplo: Si ves television, levantate durante los comerciales (o
periddicamente) y da una vuelta por tu casa o haz un quehacer activo. Por ejemplo, lava algo de ropa,

lava los platos o saca la basura. jSiéntete productivo después de ver un programal

Aqui estan las respuestas actuales a las preguntas més frecuentes sobre la

actividad fisica/ el ejercicio y COVID-19:

Estoy en cuarentena, pero no estoy infectado. ;:Debo
reducir mi actividad fisica?

En este momento, no hay recomendaciones para
limitar la actividad fisica si no tienes ningin sintoma.
Habla con tu médico si desarrollas tos, fiebre o falta
de aire.

¢El ejercicio ayudara a evitar que me contagie del
virus?
la actividad fisica de infensidad moderada puede
reforzar fu sisfema inmunolégico. Sin embargo, el
entrenamiento de alta intensidad puede suprimirlo,
especialmente si no estds acostumbrado. Balancea tu
programa de entrenamiento.

¢ Qué pasa si mis hijos estdn en casa conmigo?

iEstar activo con los nifios es mas divertido! Encuentra
actividades que puedan hacer junfos: un videojuego
activo, baloncesto en la entrada de la casa, salir a
caminar por el vecindario.
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¢Hay alguna precaucién que debo tomar?

La estrategia mds importante para prevenir la
infeccién es evitar contacto con ofras personas
infectadas con COVID-19.

¢Qué pasa si empiezo a tener sintomas?

Si comienzas a tener sinfomas, sigue las
recomendaciones de la CDC. Como las
recomendaciones estdn cambiando continuamente hay
un enlace a la pagina web de CDC sobre Sintfomas:
hitps: / /www.cdc.qov/coronavirus /20 1 @-ncov
about/symptoms. html

Estoy en cuarentena e infectado. ;Debo reducir mi

actividad fisica?
Las personas infectadas, pero sin sintomas, pueden
continuar con una actividad fisica de infensidad ligera
a moderada. Mantente en cuarentena para evitar
confagiar a ofros con coronavirus. Evita actividad
vigorosa por 2 semanas después de un resultado
positivo. Si desarrollas fiebre, tos o falta de aire,
suspende la actividad fisica y comunicate con tu
médico.



