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COMUNICADO COVID-19
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y Consejo COLEF

RECOMIENDAN SEGUIR MANTENIENDO ESTILOS DE
VIDA ACTIVOS DURANTE EL ESTADO DE ALARMA

#YoMeMuevoEnCasa

Desde el Consejo Superior de Deportes (CSD) y el Consejo General de la
Educacion Fisica y Deportiva (Consejo COLEF) recordamos a la

ciudadania la obligacidn de cumplir con lo decretado por el Gobierno de
Espaia para la gestion de la situacion de crisis sanitaria ocasionada por el
COVID-19*, asi como con lo dictado por las Comunidades Autdnomas y los
Ayuntamientos.

“Queda suspendida la apertura de instalaciones deportivas y gimnasios, asi como recorridos en
espacios y vias piblicas para la practica fisico-deportiva. Ademds, se limita la libertad de
circulacidn de las personas en las vias de uso piblico a supuestos concretos, entre [os que o se
encuentra la practica fisico-deportiva.

POR ELLO:

#QuédateEnCasa, porque la situacidn lo requiere, es necesaria tu
responsabilidad como un acto solidario frente a la emergencia sanitaria
que estamos viviendo debido al COVID-19. Eso si, jsigue moviéndote! Es un
momento iddneo para poder tener tiempo para realizar ejercicio fisico, no
pienses que el hecho de no poder salir te lo impide, #YoEntrenoEnCasa

iTe lo explicamos!



Evita e
sedentarismo

JEVITA PASAR MUCHO TIEMPO SENTADO!
El teletrabajo y el hecho de no poder asistir a los centros educativos y deportivos,
puede aumentar el tiempo sedentario, siendo por tanto necesario incluir en nuestro
dia a dia acciones conscientes para evitarlo.

jcomo?
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Ponte una alarma y asi no Intenta incluir Realiza rutinas
se te olvidara. Puedes momentos en los periddicas para
aprovechar incluso este que trabajes de pie, “romper” el
momento para realizar no siempre sedentarismo.
algin iento por do/a.
casa.

iREDUCIR EL TIEMPO DE PANTALLA!

MENORES DE 2 AROS ENTRE2Y4ANOS  ELRESTODE POBLACION
o deben pasar tiempo o deben hacerlo més educilo al mximo,

delante de la pantalla i o 0 superando las
elante de la pantalla. e una hora seguida. o sommis )

Todas las recomendaciones del Ministerio de Sanidad sobre actividad
fisica en la web ‘Estilos de vida saludable’.

Consejo Superior de Deportes (CSD) y Consejo General de la Educaci6n Fisica y Deportiva (Consejo COLEF)



Aumenta tu
actividad fisica

lucha contra la inactividad

Aunque pensemos que es complicado, se puede continuar haciendo actividad y/o
ejercicio fisico en casa, intentando cumplir con las recomendaciones a nivel

internacional (OMS...).
i.como?

iMuévete! No pienses que esto en casa es imposible, jse
puede!

colegiada
materiales, de fuerzz, de coordinacion... Haz tus retos!
www.consejo-colef.es/ecomendaciones-covid19

jEste puede ser un gran momento para hacer ejercicio de '
fuerza!

Con menores puedes realizar

para realzar ejrcico fisico bal

en familia. ‘movimiento, propén retos de juegos que impliquen
equilrio por mpo, tc. moimieno
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