
PARA EL RETORNO
DEPORTIVO SEGURO

DECÁLOGO

01

RESPETAR
las fases de resguardo público
que determinen las autoridades
sanitarias locales.

Respetar los

distanciamientos
físicos

según práctica deportiva.
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Caminata 
distanciamiento 5 metros
en todas las direcciones

Trote y ciclismo 
baja-mediana intensidad/velocidad 

(hasta 14 km/h): distanciamiento

10 metros
uno detrás de otros y 5 metros laterales.

Trote y ciclismo 
alta intensidad/velocidad (sobre 14 km/h):  distanciamiento

20 metros
uno detrás de otros y 5 metros laterales.

Uso de
 mascarilla

obligatorio mientras no esté en práctica deportiva
o distancia menor a la permitida.

Limpieza y 
desinfección 

de implementos deportivos
después del uso.  

Prohibido
compartir artículos

personales con otros.

 
Recuerda

que la dosificación del ejercicio debe 
ser progresiva, controlado y adaptada 
a la disciplina deportiva. Comenzar 

con frecuencias e intensidades de 
entrenamiento de menor a 

mayor, y con tipos y tiempos 
de ejercicio adaptados a la 

condición física de los 
deportistas.

 ¡ Importante !
 Si tuviste COVID-19 debes respetar los tiempos de aislamiento 

(14d) en casa, hacerte un chequeo médico antes de retornar a la 
práctica deportiva y reintegrarte al deporte de manera gradual y 

controlada.

07

09

EN DEPORTES O
ENTRENAMIENTOS

INDIVIDUALES

5 mts.5 mts.

5 mts.

5 mts.

10 mts.

20 mts.

https://medicina.udd.cl/postgrado/
magister-en-terapia-fisica-y-rehabilitacion/noticias/

Para mayor
información visitar 

Facultad de Medicina - Clínica Alemana
Universidad del Desarrollo

Magíster en Terapia Física y Rehabilitación
Carrera de Kinesiología

RECOMENDACIONES PARA UN RETORNO
DEPORTIVO SEGURO POST CUARENTENA
POR COVID-19

https://medicina.udd.cl/postgrado/magister-en-terapia-fisica-y-rehabilitacion/noticias/

