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Instruccions i recomanacions per a les sortides a I'exterior per passejar i fer activitat fisica Govern d’Andorra

OBJECTIU

Fer activitat fisica de manera regular té beneficis importants per a la salut fisica
i mental de les persones. Es un factor rellevant de prevencié de moltes malalties,
com les malalties cardiovasculars o certs tipus de cancer, i contribueix a millorar la
resisténcia dels ossos, la flexibilitat i I'equilibri.

Pel que fa a les persones grans, fer activitat fisica ajuda a evitar caigudes i lesions i
retarda I'aparicié de deterioraments cognitius. A més, disminueix el risc de depressid
i millora la sensacié general de benestar. També s’han observat beneficis per al
sistema immunitari de les persones.

Tenint en compte el que s’ha exposat, és important que en aquest periode de
confinament es pugui permetre fer activitat fisica a I'exterior dels domicilis, i que
aquestes sortides es facin de manera ordenada per evitar les aglomeracions i
minimitzar el risc de transmissié de la infeccié per SARS-CoV-2.

EXCLUSIONS

Queden excloses d’aquesta mesura les persones seguents:

» Persones amb sospita d'infeccié per SARS-CoV-2 o amb diagnostic actiu d'infeccié per
SARS-CoV-2 i els seus contactes aillats.

INDICACIONS PER SORTIR A L'EXTERIOR

Es permet una sortida a I'exterior des del domicili en dies alterns sempre que es compleixin
les indicacions seguents:

» Es permet una sortida diaria a I'exterior des del domicili per indicacié terapéeutica o criteri
meédic de les persones amb discapacitat amb un acompanyant, sempre que es compleixin
les instruccions indicades en el punt anterior en la mesura que sigui possible.

» La sortida del domicili s’ha de planificar correctament de manera que serveixi per cobrir
diverses finalitats: fer activitat fisica, comprar o passejar el gos (en aquesta sortida es
pot fer un passeig més llarg amb I'animal; la resta de sortides de I'animal han de durar el
minim de temps necessari perqué faci les seves necessitats).

» Cal prioritzar que les persones surtin soles i com a maxim acompanyades dels seus
convivents.

» Per fer activitat fisica o sortir a passejar, la distancia maxima que es pot recérrer des del
domicili no pot superar els 2 quilometres. Esta prohibit agafar el vehicle i desplacar-se a
altres llocs per fer activitat fisica.

» El temps maxim que es permet ser a I'exterior per a aquestes finalitats és d'una hora al
dia (en dies alterns).

» Es obligatori I'Gs de mascaretes (poden ser mascaretes casolanes, higiéniques o
quirdrgiques).

» Perevitarelcontacte amb superficiescontaminades, no es poden utilitzarelsequipaments
esportius i ludics dels parcs i jardins.
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» Es poden utilitzar els bancs, pero cal evitar tocar-los amb les mans.

» Només esta permesa la practica d'activitats esportives individuals, com caminar o correr.
El ciclisme i els esports de risc no estan permesos pel risc de caiguda que comporten.

» En cas de coincidir caminant o corrent amb altra gent que no siguin els convivents, cal
respectar una distancia minima de 4 metres i de 10 metres en cas de cérrer. S'aconsella
caminar o cérrer en diagonal o parallel respecte de la resta de persones amb qué es
coincideix en el trajecte per minimitzar I'exposicié a possibles particules del virus en
suspensiod a l'aire expulsades per les persones (vegeu 'annex 2).

» Abans i després de la sortida a I'exterior cal dur a terme una higiene de mans correcta.

» Sempre que es pugui es recomana utilitzar les escales en lloc de I'ascensor.

» Es prohibeixen les agrupacions de persones més enlla dels convivents.

MESURES ORGANITZATIVES PER EVITAR
AGLOMERACIONS PER FER ACTIVITAT FISICA

Les persones poden sortir del seu domicili per passejar o caminar una hora en dies alterns

en funcio de:

» Les persones gue viuen en edificis de numero parell poden sortir els dies parells del mes i
les que viuen en edificis de nimero senar poden sortir els dies senars del mes. Pel que fa a
les cases que no tenen numero, se seguira el criteri alfabétic del nom de la casa: poden sortir
els dies parells les cases amb inicials de la A a la M, i els dies senars les casesde laN a la Z.

Queden reservades les franges horaries seguents:

» Persones que facin una activitat fisica (cérrer o caminar rapid): de les 6 hores fins a les 9
hores i de les 19 hores fins a les 21 hores.

» Les persones a partir de 70 anys i vulnerables' poden anar acompanyades del cuidador o
convivents: de les 11 hores fins a les 14 hores.

Les franges horaries de 9 hores a les 11 hores i de les 14 hores a les 19 hores sén lliures per a
la resta de persones per caminar, passejar o comprar, sempre en compliment del que esta
previst en I'apartat d'indicacions.

A Q=B

VARIABLE 1 VARIABLE 2 RESULTAT

- Dia del mes - Franja horaria - Calendari
- Numero d'edifici

1 Persones vulnerables: persones que en cas de contraure la malaltia tenen més risc de patir una infeccié greu
(persones immunodeprimides per malaltia o tractament, persones amb malaltia pulmonar obstructiva cronica o
asma greu, persones amb malalties cardiovasculars o persones diabétiques).
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ALTRES MESURES

» En els llocs on es prevegi més afluéncia de gent cal deixar escrites clarament les

instruccions amb les normes a seguir: distanciament social, mesures higiéniques abans
i després de la practica de l'exercici i mesures higieéniques basiques per a la prevencid
de la infeccié. Almenys a l'inici de les mesures es recomana posar vigilancia per evitar
aglomeracions.

» Els responsables comunals han d'extremar i assegurar la higiene del mobiliari urba
i adaptar les mesures organitzatives i d’higiene segons els seus recursos i les seves
particularitats demografiques.

» Els comuns poden establir els circuits que considerin oportuns. Per exemple, circuits
unidireccionals per caminar o cérrer per evitar els encreuaments entre persones.

» Caldra extremar la neteja del mobiliari urba (els bancs i les baranes) abans de I'horari de
sortida de les persones de més de setanta anys i de les persones vulnerables.
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ANNEX 1.

ORGANITZACIO DE LES SORTIDES FORA DEL DOMICILI
SEGONS ELS HORARIS, ELS COL-LECTIUS, ELS DIES DEL
MES | EL NUMERO D’EDIFICI DEL DOMICILI (PARELL O
SENAR)

© O &

CORRER O PERSONES CORRER O
FER EXERCICI VULNERABLES FER EXERCICI
De6a9h D'1Mal4 h De19a2lh
@© HORARI ACTIVITAT DIA PARELL O SENAR

06-09 h Exercici fisic 2
09-11h Passejar i/o anar a comprar Qﬂ@ /'\g

N -14h Persones vulnerables i majors de 70 anys

14 -19 h Passejar i/o anar a comprar ‘,Q Cj@- /-\g

19-21h Exercici fisic 2
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ANNEX 2.
DISTANCIA RECOMANADA PER CAMINAR | CORRER

La separacio social recomanada fins ara per les autoritats —entre 1i 2 metres- és efectiva

guan la persona es troba en un espai interior o en una zona on no hi hagi vent, en el cas
dels espais oberts. Les particules del virus que s'expulsen en moviment suren, per aixo, els
experts aconsellen establir un espai d’'entre 4 i 5 metres amb la persona que hi hagi davant
guan es camina i la distancia recomanada augmenta fins als 10 metres en cas de correr.
Quan algu respira, esternuda o tus mentre corre o camina, les particules que expulsa es
qgueden en l'aire. La persona que va darrere, a causa del corrent generat travessa aquest
nuvol de microparticules i s'exposa a un possible contagi. Aquest risc disminueix quan es
camina o es corre en parallel o en diagonal.
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