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SI SALES A PASEAR O HACER DEPORTE  
 

1. MANTENER	DISTANCIA	DE	SEGURIDAD	ENTRE	PERSONAS	DE	2	METROS.	
	
	

2. CORRER	O	ANDAR	CERCA	DE	CASA,	MAXIMO	1	KM.	
	
	
	

3. NO	LLEVES	MASCARILLA	SI	SALES	A	CORRER,	SI	SALES	A	ANDAR	PUEDES	LLEVARLA.	
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4. SE	RECOMIENDA	USAR	MASCARILLA:	
	
	
	
	
	
	
	

5. SE	RECOMIENDA	HACER	DEPORTE	DE	MANERA	INDIVIDUAL.	
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6. NO	 OLVIDES	 LLEVAR	 SIEMPRE	 EL	 GEL	 HIGIENIZANTE	 Y	 APLICARTELO	 SI	 TOCAS	 ALGUNA	
SUPERFICIE.	
	
	
	
	

7. NO	ES	OBLIGATORIO	LLEVAR	GUANTES	PARA	HACER	DEPORTE	AUNQUE	PUEDES	HACERLO	
SI	TE	SIENTES	MAS	SEGURO.	
	
	

	
8. SI	PRESENTAS	SINTOMAS	MEJOR	QUEDATE	EN	CASA.	
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9. SALIR	A	CORRER	O	PASEAR	ENTRE	LAS	6	Y	10	HORAS	DE	LA	MAÑANA	Y	ENTRE	LAS	20	Y	23	
HORAS	DE	LA	NOCHE,	ES	DECIR:	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

06:00 

07:00 

13:00 

14:00 

12:00 

11:00 

08:00 

09:00 

10:00 

 

15:00 

16:00 

17:00 

18:00 

19:00 

20:00 

21:00 
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CUANDO	LLEGAS	A	CASA	
1. EVITAR	ZONAS	COMUNES	(ASCENSORES),	SUBE	POR	LAS	ESCALERAS.	
	
	
	
2. QUITARNOS	LA	MASCARILLA	POR	LA	PARTE	DE	ATRAS	Y	LAVARNOS	LAS	MANOS.	
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3. QUITARNOS	 LOS	 ZAPATOS	 (DESINFECTARLOS	 O	 DEJARLOS	 EN	 LA	 ENTRADA	 PARA	 EL	
PROXIMO	DIA)	Y	LA	ROPA	NOS	LA	QUITAMOS	Y	LA	LAVAMOS.	
*LOS	ESPERTOS	NOS	DICEN	QUE	CON	UN	BUEN	LAVADO	DE	MANOS	ES	SUFICIENTE,	NO	
HARIA	FALTA	UNA	HIGIENE	MAS	INTENSA.	
	
	
	
	
	

4. INTENTA	 DESINFECTAR	 LO	QUE	 LLEVES	 EN	 LAS	MANOS:	 BOLSO,	MOVIL,	 LLAVES,..	 LO	
PUEDES	HACER	CON	ALCOHOL.	
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5. SI	QUIERES	TAMBIEN	PUEDES	DUCHARTE.	
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¡TODO VA A SALIR BIEN! 

 


