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GUIA PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD FISICA VUELO
LIBRE 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 al aire libre en nuestra provincia.

Este documento define lineamientos y brinda recomendaciones para la continuidad de la actividad
fisica: Vuelo libre, 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 El uso de cubre bocas, 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 Se considera que el dia domingo, no esta permitida la circulacién.

e Salvo expresa indicacion médica, se recomienda evitar actividad fisica de pacientes
inmunosuprimidos, o adultos mayores de 60 afos que sufren patologias crdnicas 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.

No Esta Autorizado:

e Actividad fisica en lugares cerrados.

e Practica deportiva en conjunto.

e Realizar actividad fisica que requiera estar en el suelo ya que aumenta la posibilidad de
contagio y pueden realizarse en casa.

e No se podran usar mobiliarios para hacer actividad (gimnasios al aire libre).

e Deportes de contacto.

e No podrdn salir en pelotéon o en grupos a realizar cualquiera de las actividades antes
mencionadas.
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ORGANIZACION DE LOS ESTABLECIMIENTOS

e El establecimiento debe disponer de un sistema de turnos para la asistencia de las personas, de
modo de reducir la congestidn y circulacidn. Asimismo, debera informar previamente sobre los
requerimientos y condiciones de las prdcticas en sus instalaciones.

e Disponer de personal para el control tanto en el ingreso de personas, su permanencia y salida.

e El acceso las instalaciones de la ARVL lugar de encuentro de pilotos, se realizard en automovil
con 1 (UNA) persona como maximo en su interior, y el vehiculo deberd quedar estacionado a
una distancia que respete el DISTANCIAMIENTO SOCIAL establecido, utilizando tapabocas vy
guantes, debiendo contar también con alcohol en gel para la desinfeccidn.

e Los establecimientos deberan tener un libro de registro de todas las personas (incluidos clientes,
proveedores y empleados) que ingresen al complejo, el cual debera detallar Nombre y Apellido,
DNI, y numero de teléfono de contacto.

e Siempre que sea posible, implementar el uso de medios de pagos electrénicos.

e Se colocaran expendedores de alcohol en gel en lugares estratégicos.

e Se dispondrd de sillas, sillones o banquetas respetando y sefializando las distancias establecidas de
2m entre si.

e Los pilotos deben concurrir a horario y no podra permanecer en la zona de recepcién, realizando
la espera en inmediaciones

e Se expenderan solo bebidas personales 250ml, 350ml y 600ml.

e Se prohibido la venta de bebidas alcohdlicas.

e Debe garantizarse la implementacién de la Resolucion N°29/2020 de la Superintendencia de
Riesgos del Trabajo notificacion de medidas de prevencién en los ambitos laborales y
recomendaciones sobre la correcta utilizacién de los Elementos de Proteccién Personal (EPP), en el
marco de la emergencia sanitaria producto de la pandemia del COVID-19. Ver anexo 3.
http://servicios.infoleg.gob.ar/infolegInternet/anexos/335000-339999/335805/norma.htm

e Es importante maximizar los esfuerzos para establecer equipos fijos de trabajo y con la menor
cantidad posible de personal, con el objetivo de minimizar el impacto potencial del aislamiento de
contactos estrechos en caso de infeccidn del personal.

o Los empleados deberan informar diariamente si han presentado sintomas compatibles con COVID-

19 o alguno de sus contactos cercanos.

e Se debera tomar la temperatura al ingreso a todo el equipo de trabajo. En caso de superarlos
37.5°C, o presentar algln sintoma de sospecha deberdn llamar personalmente al 107.

e En el caso en que el personal tome contacto o haya tomado en los Ultimos 14 dias con personas
clasificadas como “caso confirmado”, debera ser evaluado por la autoridad sanitaria local y en caso
de clasificarse como contacto estrecho deberd cumplir con estricto aislamiento segun
reglamentacion del Ministerio de Salud de la provincia.

e Se deberd informar y capacitar a las/os empleadas/os en reconocimiento de sintomas de la
enfermedad y de las medidas de prevencion del COVID-19. Ver ANEXO 1.
https://www.paho.org/es/documentos/infografia-covid-19-enfermedad-por-coronavirus-2019-

conocelo Ver Anexo 1

e Por el momento y en forma transitoria, se podrdn realizar tres salidas semanales de acuerdo con la
terminacion del DNI, para actividades fisicas y/o deportivas individuales al aire libre con uso de
elementos personales, sin contacto.

e Lunes, Miércoles y Viernes D.N.l terminadosen0,1,2,3y 4
e Martes, jueves y Sabado los D.N.I terminados en 5,6,7,8y 9
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e LUGARES: Teniendo en cuenta el aislamiento preventivo social y obligatorio y la necesidad que los
habitantes no se alejen de sus domicilios los habitantes deberdn realizar una hora de actividad
fisica en zonas cercanas a sus domicilios.

e HORARIOS:
e De 10Hs a 18Hs

e REQUISITOS: Toda persona que realice dicha actividad fisica, debera salir con:
e D.N.
e Proteccidn (Boca, Nariz y/o lentes)

REQUISITOS ESPECIFICOS DE LA ACTIVIDAD.

Antes de Iniciar la Actividad fisica:

e Desistir de salir a realizar actividad fisica si ha presentado sintomas compatibles con COVID-19 o
alguno de sus contactos cercanos.

e  Se recomienda seleccionar 1 o 2 mudas de ropa exclusiva para realizar la actividad fisica.

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

e Llevar una botella individual para hidratacion.

e Indumentaria acorde a la Practica Deportiva.

e Eltiempo de duracién de la practica sera de 60 min.

e Se recomienda el ingreso con la menor cantidad de elementos posibles e identificar la zona donde
pueden dejar dichos elementos.

e Encuanto a la actividad, la distancia minima para el despegue y el aterrizaje, en caso de
necesidad de asistencia es de 15 metros minimo, en lo que al Parapente y Ala Delta respecta.

Durante la actividad Fisica:

e Evitar el uso de sanitarios publicos.

e No utilizar instalaciones de uso comunitario ej. Bebederos, vestuarios, buffet, entre otros.

e Disponer de elementos de kit higiene personal: alcohol en gel y/o solucién de alcohol al 70%.

e Sé deberan extremar al maximo el lavado de manos con agua y jabdn liquido o jabdén 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.

Antes y después de comer, beber

Luego de haber tocado superficies publicas.

Después de manipular dinero, llaves, animales, etc.

Después de ir a los sanitarios.

El secado de manos debe ser realizado con material descartable, en lo posible o una

toalla limpia personal.

e No compartir bebidas, termos, geles y alimentos.

e Los elementos necesarios para la practica deportiva seran de uso personal y bajo ningun aspecto
estos podran ser compartidos.

e Solo detenerse en la via publica por absoluta necesidad. No establecer reuniones con otras
personas durante la actividad, y no hacer visitas sociales.

e No consumir agua de los bebederos.

e Terminada la sesion de entrenamiento, seguido al aterrizaje (el que deberd realizarse -sin
excepcion- en la pista de la ARVL) se retornara a las practicas sugeridas de proteccién, plegado y
guardado del equipo, para retornar de forma inmediata a sus domicilios, evitando parada
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intermedia alguna, antes de llegar, para retornar a su rutina de cuarentena habitual.

Al regresar al hogar:

e 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).

e Bafarse y separar ropa de actividad fisica y lavarla inmediatamente con agua caliente a 40-
60°C.

e Desinfectar todas las superficies que tocaron: vehiculo utilizado para traslado, picaportes,
rejas, vidrios, llaves, celular, billetera, etc. con soluciéon de alcohol 70% o alcohol en Gel o
lavandina diluida.

ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL (EPP)

Se recomienda el uso de barbijo o tapa boca y lentes, siempre que sea posible y no genere un
problema respiratorio a la persona. Antes y después de finalizado el ejercicio, se debe usar
obligatoriamente el barbijo.

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 epidemioldgica al 107
y se procederd a implementar el protocolo previsto por el COE (Comité Operativo de Emergencia).

GESTION DE RESIDUOS
e Arrojar los residuos en cestos destinados a tal fin.

BIBLIOGRAFIA
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ANEXO 1
Lavado de manos con agua y jabdn

El lavado de manos requiere asegurar insumos basicos como jabén 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 jabén

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 jabdén debe realizarse siguiendo los pasos indicados en la
ilustracion.

Deposite en la palma de la mano una Frétese 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.

Crédito: OMS
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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 Frotese las palmas de las manos Frotese 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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ANEXO 2

ENFERMEDAD POR EL CORONAVIRUS 2019

CONOCELO.

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

SINTOMAS
COMUNES

CASOS
GRAVES

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

; zQuiénes estin en mayor riesgo de enfermarse gravemente?
« Adultos 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.

* M tocar objetos o superficies contaminadas v lueqo tocarse la boca, la nariz o los ojos.

Hasta el no hay ni i especifico, solo tratami de los sir
Los casos graves pueden necesitar oxigeno suplementario y ventilacidn mecinica

PREPARATE. ACTUA.

ﬂ:y Inférmate a través de fuentes conflables. ™ Evita el contacto cercano con personas que
Q i“‘ tengan sintomas de gripe.

Lavate [as manos frecuentemente con agua y Jabén o Evita tocarte los ojos, la nariz y 1a boca con

e et e o ko ‘A s
& A o NG L

uso pei il y lmpia y a los objetos y las
i ﬁ superticles que se tocan con frecuencia.
Cilbrete la boca con el antebrazo cuando tosas o estomudes,

Sl has viagjado a dreas donde circula el virus o has

0 con un pafiveto desechable, luego tiralo a a basura y 3 estado en contacto cercano con algulen que lo
Uimplate tas manos. tiene y presentas flebre, tos o dificultad para
resplirar, busca atenclén médica de immediato,

No te automediques.

Nota: Alguncs datos pueden cambiar en L medida o que = tenga mds
conodimionto sobre L enfennodad Febrero Jo2o.

R OuganEeackén 4 Organizacion Conécelo. Prepérate. Actia.

"% wundial de la Saled

ho.org) avil
wos Amnbricas wWww. pahoorg/coronavinus
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ANEXO 4.
Limpieza Y Desinfeccion de Bicicleta e implementos deportivos

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 mecanica de la suciedad presente.

Paso 1:

Paso 2:

VERSION 1. Fecha 02/6/20

Limpieza himeda

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 solucion con agua tibia y detergente de uso doméstico
suficiente para producir espuma.

Sumergir el trapo (trapo 1) en la solucién 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.

Desinfeccidn de las superficies

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

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 concentracion 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.
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