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Consideraciones
a tener en cuenta
antes de salir

Ya podemos salir a pasear y a hacer
deporte de una forma paulatina

El coronavirus SARS-CoV-2 (causante de la enfermedad conocida como COVID-19)
ha sumido a Espana en una crisis sin precedentes desde el punto de vista sanitario,
econdmico y social. Casi 25.000 personas han fallecido hasta el 30 de abril como con-
secuencia de la pandemia en nuestro pais y se han confirmado mas de 200.000 con-
tagios.

La situacion sigue siendo extremadamente grave en el conjunto del territorio espanol
y también en nuestra ciudad, Oviedo , donde persisten los riesgos de contagio a
pesar del descenso del numero de casos.

La ciudadania debe ser consciente de esos riesgos y actuar en consecuencia, asu-
miendo una importante responsabilidad personal para contribuir a frenar la expan-
sion de la enfermedad y procurar la proteccion la salud del conjunto de la poblacidn,
especialmente, de los colectivos mas vulnerables (personas mayores, embarazadas o
enfermos con otras patologias).

Por ello, esta guia pretende ser un documento de ayuda alos ovetenses paraafron-
tar, de manera ordenada y segura, las salidas a las calles de Oviedo tras mesy
medio de confinamiento. Informacion, higiene, prudencia, urbanidad, distancia-
miento social y responsabilidad son las pautas que deben guiar la vuelta a la norma-
lidad para evitar una nueva propagacion del virus y las consecuencias dramaticas que
ello supondria.
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Informate antes de salir
Recurre a fuentes oficiales y a medios de comunicacion fiables

Las instituciones han habilitado sus propios canales de comunicacion (teléfonos, webs,
aplicaciones de moaovil, etc) para informar a la ciudadania sobre |la situacion generada
por el COVID-19, la normativa en vigor o las recomendaciones en materia de proteccion
de la salud y seguridad. El Ayuntamiento de Oviedo |o hace desde el inicio de |la crisis
a través de laweb www.oviedo.es

Antes de volver a pasear o hacer deporte, consulta las fuentes oficiales para informate.

Siempre son el principal recurso para planificar las salidas, ofrecer recomendaciones,
recopilar normas y resolver dudas:

Web del Ayuntamiento de Oviedo: www.oviedo.es

Web del Ministerio de Sanidad: www.mscbs.gob.es

Web del Gobierno de Asturias: www.asturias.es

En la actualidad, algunos canales de informacion ofrecen miles de informaciones con-
fusas, erroneas e, incluso, malintencionadas (internet y las redes sociales). Contrasta

estas informaciones o noticias con las fuentes oficiales o de los grandes medios de co-
municacion (televisiones, periddicos, radios y webs de los principales diarios).

vty



ORDEN MINISTERIAL SND/380/2020

Atendiendo a lo dispuesto en la Orden SND/380/2020,
quedan excluidas de las franjas horarias establecidas

las siguientes zonas rurales del municipio de Oviedo:

FRANJAS DISTRITO RURAL | DISTRITO RURAL II
CACES COLLOTO RURAL

H ORARIAS GODOS NARANCO RURAL

LATORES AGUERIA

EN LA ZONA LORIANA BENDONES

NORA BOX
PIEDRAMUELLE CRUCES
PINTORIA FITORIA

PRIORIO LINO
PUERTO LIMANES

SAN CLAUDIO LA MANJOYA
SOGRANDIO MANZANEDA

TRUBIA NAVES
UDRION OLLONIEGO

PANDO
LA PEREDA

SANTIANES
VILLAPEREZ
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Preparando la
salida

- =

¢Cuando no debes ni puedes salir?

Protegerte es importante para frenar la expansion del COVID-19 y conservar nuestra
salud, pero también debes proteger a los demas. Es basico que conozcas los sintomas
gue el virus provoca para ponerlo en conocimiento de las autoridades sanitarias. No
puedes salir a pasear o a hacer deporte si detectas que tienes alguno de ellos.

¢Cuales son estos sintomas?

TOS

FIEBRE

DIFICULTAD RESPIRATORIA

Tampoco puedes ni debes salir a la calle si estas en aislamiento domiciliario por pres-
cripcion meédica (clinica o analitica) o por tener contacto estrecho de alguien con diag-
Nnostico positivo.

Si sales a la calle, conoce tu condicion personal.

Ten en cuenta tu propia condicidon personal a la hora de plantear la vuelta a las calles
de Oviedo . Si eres una persona de riesgo debes extremar las precauciones y cuida-
dos a la hora de preparar y realizar salidas. El COVID-19 hace especialmente vulnerable
a la poblacidn con las siguientes condiciones:

MAYORES DE 60 ANOS
EMBARAZADAS

PERSONAS CON ENFERMEDADES TALES COMO DIABETES, HIPERTENSION, CARDIOVASCULARES,
ENFERMEDADES DE PULMON, HIGADO, CANCER E INMUNODEPRIMIDOS

Estos colectivos deben aumentar en extremo la higiene, las medidas de autoprotec-
cion y el distanciamiento social cuando salen a la calle tras 45 dias de confinamiento.

OVIEDO™




cCuando puedo salir?

El 26 de abril fue el dia elegido por la autoridad sanitaria para la salida de los nihos
menores de 14 anos tras el confinamiento decretado durante el estado de alarma.

Desde el 2 de mayo, se amplia el desconfinamiento, autorizando los paseos a todos
los adultos y también la practica deportiva individual.

Preguntas y

cCon quién y como puedo salir a la calle?

Se puede salir a pasear con ninos menores de 14 anos siempre respetando las
normas, las franjas horarias y las recomendaciones establecidas por la autoridad sa-
nitaria. Tres ninos por adulto responsable, durante una hora de paseo y a menos de

las pr'meras
un kildmetro de distancia del domicilio. Estan prohibidos los juegos colectivos entre I

los NiNos, aunque si pueden sacar a la calle sus propios juguetes. Es importante que ®

los NIN0sS No compartan sus juguetes con otros. sa I Idas

Las personas adultas pueden pasear solas o con la persona que conviven en los hora-
rios establecidos y a menos de un kildmetro de distancia del domicilio. En estos casos,
Nno existe limitacion temporal del paseo mas alla de |las propias franjas horarias en las
gue se autoriza su realizacion. El deporte puede hacerse de forma individual y sin salir
del término municipal de Oviedo

Los paseos de las personas mayores de 70 anos o de personas dependientes con un
cuidador tienen reservada unas franjas horarias del dia pasa su uso exclusivo.

Cuando salgas, recuerda: debes mantener un distanciamiento social de, al menos, 2
metros de distancia con otras personas. Esa distancia resulta mas importante en el
caso de las personas especialmente vulnerables.

Si sales para hacer deporte, es recomendable que las distancias de seguridad sean
todavia mayores en funcion del deporte que practiques (10 metros para los runners y
20 para ciclistas).

No estd permitido coger coche, moto o transporte publico para desplazarse a dar
paseos o hacer deporte en la ciudad.

Debes evitar guedar con amigos o familiares que no convivan en tu mismo domicilio.
Estos encuentros invitan a hablar y saludarse con distancias inferiores a las recomen-
dadas para evitar contagios.




cCuando pasear y hacer deporte?

La autoridad sanitaria ha establecido unas franjas horarias para organizar los paseos
de |la poblacion y la practica del deporte de forma individual. El objetivo es proteger a
las personas con mMas riesgo y evitar aglomeraciones, razén por la que resulta impres-
cindible respetar esas instrucciones en la ciudad de Oviedo y en el resto de munici-

Preguntas y
respuestas para
las primeras

. Cuando salgas,
salidas

protegetey
actua con
responsabilid

ad

FRANJA HORARIA

DEPORTISTAS 6a10-20a23
*Individual

DEPENDIENTES Y 10a12-19a 20
MAYORES DE 70

*Dependientes
acompanados de 1 cuidador

PASEOS DE ADULTOS 6a10-20a23
*14 a 70 anos

*Maximo 2 personas

convivientes

MENORES DE 14 ANOS 12a19
¥con un adulto

OVIEDO™




cDonde pasear?

Evita lugares concurridos y elige, preferiblemente, espacios abiertos que permi-
tan garantizar el distanciamiento social con otras personas. Evita también utilizar y
tocar el mobiliario urbano.

PARQUES:

T—
El Ayuntamiento de Oviedo reabrid el 26 de abril los parques de |la ciudad (salvo las

zonas de juegos infantiles y espacios deportivos) con el objetivo de aumentar los espa-
clos de paseo con los ninos de la ciudad. Evita, en la medida de |lo posible, la utilizacion
respuestas para
las primeras
salidas

:Quiénes pueden pasear?

Menores de 14 afios junto a una persona adulta.
(Méximo tres por adulto)

:Qué medidas de prevencion hay que cumplir en el parque?

Estd prohibido usar zonas de juegos infantiles e instalaciones deportivas.

No se permite quedar con ofros amigos para jugar.

Mantener siempre dos metros de distancia interpersonal con terceros.

¢Como se puede pasear y jugar en el parque?

] Km 0 0 Paseo de una hora como mdximo.
4 |_| A menos de 1 km del domicilio.

Pueden llevar sus juguetes, bicicletas o patinetes.

W

:Quiénes no pueden pasear?
Menores con sintomas o en aislamiento domiciliario por COVID - 19.

Menores en cuarentena domiciliaria por contacto con personas
con sintomas o diagnosticadas por COVID - 19.




cDonde y como hacer deporte individual?

No existen limites temporales para la practica deportiva mientras se realice en las fran-
jas del dia establecidas por la autoridad sanitaria. Tampoco se limita |la distancia al do-
micilio siempre que el deporte se realice dentro del término municipal de Oviedo

Las franjas horarias establecidas impiden el contacto de deportistas con niinos y
personas de riesgo. Aun asi, evita lugares concurridos por otras personas adultas que
estén paseando.

Si practicas deporte, recuerda que debes hacerlo solo y que las distancias de seguridad
deben ser mayores que cuando se camina. ActUa con responsabilidad para protegerte,
pero protege también a todos los demas. Evita que tus fluidos corporales queden en |a
via publica, no escupas al suelo y no toques el mobiliario urbano.

Calienta en casa, llévate tu agua y también alguna bolsa con papeles desechables que
puedas guardar en tus bolsillos.

¢ QUIEN Y CUANDO?

Cualquier persona puede hacer deporte INDIVIDUALMENTE.
A partir del 2 de mayo de 2020.

2 tramos horarios: de 6 a 10 de la manana y de 8 de la tarde a 11 de la noche.
Una vez al dia.

{ QUE DEPORTE? iCOMO?

* Cualquier practica deportiva Usando la proteccion adecuada.
q INDIVIDUAL sin contacto (correr,

Manteniendo la distancia.
patinar, montar en bicicleta...). Dentro del termino municipal.




Protéegete frente
al COVID-19

Las medidas generales de prevencion frente al COVID-19 contindan vigentes
desde que se conociod la existencia del virus y siguen siendo la principal forma de pro-
tegernos frente al contagio.

Cuando salgas a la calle, debes conocerlas y respetarlas al maximo para proteger
Nnuestra salud, la de los demas y frenar la propagacion de la pandemia.

Distancia social e higiene permanente (tanto personal como en casa y en lugares pu-
blicos y de trabajo) son claves en la prevencion para evitar contagios. El uso de mas-
carillas es recomendable siempre que sea posible.

Fuera de casa

« Procura no tocar superficies y cuando lo hagas lavate
bien las manos con agua y jabon.

» La limpieza adecuada y frecuente de manos es mas
eficaz que el uso de guantes.

- Evita tocarte ojos, boca o nariz.
« Mantén la distancia de seguridad de 1-2 m.

« Utiliza mascarilla cuando no sea posible mantener la
distancia de seguridad o en el transporte publico.

« Si usas coche, limpialo frecuentemente, sobre todo las
superficies que mas se tocan.

Al llegar a casa
» Quitate los zapatos y d€jalos cerca de |la puerta.
» Lavate las manos con agua y jabon.

» Deja los objetos que no necesites en casa (llaves o
cartera) cerca de la puerta.

« Limpia los otros objetos que hayas usado fuera (mouvil
o gafas), usa panuelos desechables y solucion
alcohdlica, o agua y jabon.

« No sacudas la ropa y cuando la laves, hazlo con agua
caliente si es posible.




Consejos basicos para protegerte a ti y a los demas

1° Planifica tu salida eligiendo dos rutas diferentes. Si en la primera te encuentras
con mucha gente, cambia el plan y no dudes en desviarte a la segunda. Busca luga-
res aireados y apacibles.

2° Reflexiona sobre cémo vas a estar en la calle y los riesgos que ello conlleva. Con-
ciénciate para no tocar superficies comunes y mobiliario urbano y para no acercarte a
otras personas. Si tienes que sentarte en un banco, utiliza algun plastico de protec-
cion, y lavate las manos o utiliza gel desinfectante en cuanto puedas.

3° Utiliza mascarilla si dispones de ella (especialmente si eres persona de riesgo),
pero recuerda que ni las mascarillas ni los guantes protegen tanto como alejarte de
otros o lavarte las manos. No es imprescindible utilizar guantes al salir a la calle.

4° Utiliza calzado comodo y lleva un bolso o mochila con equipacién de proteccion
complementaria (gel hidroalchdlico o dilucion de alcohol, panuelos de papel des-
echables, bolsa desechable, mascarilla higiénica o de tela y algun guante). Si sales a |la
calle, pueden surgir imprevistos. Lleva siempre tu propia agua.

5° Lavate las manos antes de salir con agua y jabdon. Recuerda que un buen lavado
de manos puede llevar en torno a 1 minuto de tu tiempo.

Protegete frente
al COVID-19




6° Mantén siempre una distancia con otras personas de, al menos, 2 metros. Evita
compartir el ascensor y aprovecha, si puedes, para usar las escaleras. Si sales a hacer
deporte (correr o bicicleta), sé consciente de que las distancias de seguridad deben
ser mayores.

7° Sé prudente con el tiempo que pasas fuera para poder salir muchos mas dias.

8° Cuando vuelvas a casa, respeta al maximo las medidas de higiene para evitar
contagios. Quitate los zapatos y déjalos cerca de la puerta. Quitate también la ropa si
ha tenido contacto con algun objeto del exterior. Lavate las manos con agua y jabon.
Deja los objetos que hayas tocado y nho necesites en una caja cerca de la puerta (llaves
o cartera). Desinfecta los objetos que hayas usado en el exterior como juguetes, gafas
o teléfonos con una solucion alcohdlica o con agua y jabon.

9° Cuando empieces a salir, incrementa las medidas de limpieza en tu hogar. Pon
especial atencion en la cocina, el bano y las superficies que se tocan con Mas fre-
cuencia (pomos, moviles, dispositivos electronicos, teclados, mandos, etc.). Si hay per-
sonas mayores en casa, las medidas de desinfeccion deberan ser mayores para au-
mentar su proteccion frente al virus.

10° Si vives solo, contacta con tus seres queridos, allegados y amigos, cuéntales tu
experiencia para que sepan que todo ha ido bien.




¢Queé puedo hacer para

protegerme del nuevo coronavirus
y otros virus respiratorios?

Lavate Evita tocarte los 0jos,
I f f ~ las manos la nariz y la boca,
n og ra las. frecuentemente y ya que las manos
® meticulosamente facilitan su transmision
Normativa y .
conse os sobre Al toser o estornudar, ) Usa panuelos
j cubrete la boca y la [ desechables para
nariz con el codo eliminar secreciones

e' COVI D '19 ' flexionado respiratorias y tiralo
tras su uso

Si presentas sintomas,

aislate en tu habitacion
Consulta como actuar

en la web del

Ministerio de Sanidad

1-2m Mantén
2_ 2 1-2 metros
- de distancia

entre personas

Consulta fuentes oficiales para informarte:
www.mscbs.gob.es PAIIAMOS '2
@sanidadgob UNIDOS

GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE SANIDAD




Buenas practicas en las salidas de la poblacion

infantil durante el estado de alarma

¢Con quién? %
Pueden salir hasta

¢Quien?
Menores de 14 anos 3 menores con una
asintomaticos y que no se encuentren en persona adulta responsable
periodo de cuarentena domiciliaria por con la que convivan, —
haber tenido contacto con alguien con o con una persona empleada
sintomas o diagnosticado de COVID-19 del hogar a su cargo f f ) 4
o~ Infografias.
¢Medidas de ¢Dénde y cuando?
= prevencion?

Normativa y
consejos sobre
el COVID-19

« Durante maximo 1 hora una vez al

. ) dia, entre 9:00 y 21:00
« Mantener una distancia de al

menos 2 m. con otras personas *A una distancia maxima de
1 km del domicilio

* No acceder a columpios ni
a instalaciones deportivas

e Lavarse las manos antes de
salir y al volver

- Evitar tocarse ojos, narizy
boca

-2 (X @

2

Se puede pasear, andar, correr, montar
. . en bici/patinete, siempre manteniendo
la distancia con otras /p ’ P

. la distancia de 2 m.
personas, se recomienda

el uso de mascarilla .

higiénica a partirde 3 - o

anos. Supervisa que se e Explicales las condiciones para salir
usa corectamenteiyino gy prepara la salida y establece las

se tira al suelo! . . - ore .
normas basicas sin transmitir miedo

Si no puede mantenerse

Mas informacion en la Guia sobre las salidas de la poblacion infantil

Consulta fuentes oficiales para informarte LO tEs .t comeno MINISTERIO
www.mschs.gob.es PARAMOS - Y DEESPANA SANIDAD
a& a

@sanidadgob UNIDOS



Si sales a la calle a hacer deporte no _ .
olvides tener en cuenta las siguientes ﬁ OVl EDO
NORMAS y RECOMENDACIONES: AERAERE

{QUIEN Y CUANDO?

Cualquier persona puede hacer deporte INDIVIDUALMENTE.

A partir del 2 de mayo de 2020.

2 tramos horarios: de 6 a 10 de la mafana y de 8 de la tarde a 11 de la noche.
Una vez al dia.

{QUE DEPORTE? iCOMO?

~ Cualquier practica deportiva Usando la proteccidon adecuada.
8 INDIVIDUAL sin contacto (correr, Manteniendo la distancia.
patinar, montar en bicicleta...). Dentro del termino municipal.

' ANTES de la practica deportiva

v’ Si tienes sintomas de padecer la enfermedad o convives con alguien que la
sufra... por favor iQUEDATE EN CASA!.

v No olvides llevar un documento identificativo.

v/ Utiliza la equipacion deportiva adecuada.
Usa proteccion solar e hidratate con frecuencia (mejor llevar agua de casa).

‘/__ Estirar en casa para evitar el contacto con el mobiliario urbano.

v Aumenta la distancia de seguridad: Correr: 10 metros, Bici: 20 metros (Al
adelantar, separate lo mas posible, siempre con seguridad y respetando las
‘normas de circulacion).

‘/‘ Si es posible, utiliza material de proteccion.

‘/_ Evita aglomeraciones, lugares publicos y zonas recreativas.

\/_ Procura no tocar 0jos, nariz y boca para evitar la transmision por contacto.

‘/‘ Lavate las manos frecuentemente con agua y jabon o soluciones alcohdlicas.

‘/‘ El equipamiento deportivo debe estar limpio y desinfectado.

v No compartas bebida, comida, ni material deportivo.

DESPUES de la practica deportiva

4 Deja movil, llaves, etc. en la entrada para desinfectarlo después.

Eém r; v’ Quitate las zapatillas y desinféctalas.
/I v Lavate las manos inmediatamente y duchate.

v lavala ropa usada a 602 C como minimo.

Es importante saber que el riesgo de contaminacién es mayor cuando las personas se desplazan una detras de otra,
ya que las gotas de sudor o de saliva se desplazan, segun la direccién del viento, a distancias mayores de lo habitual.
Para preservar tu salud y la de los tuyos es necesario que cumplas cuidadosamente con estas normas de seguridad.



Mascarillas higiénicas en poblacion general

La mayoria de las personas adquieren la COVID-19 de otras personas con sintomas. Sin embargo,
cada vez hay mas evidencia del papel que tienen en la transmision del virus las personas sin

sintomas o con sintomas leves. Por ello, el uso de mascarillas higiénicas en la poblacion general
en algunas circunstancias podria colaborar en la disminucion de la transmision del virus.

Esto es asi, solo si se hace un uso correcto y asociado a las medidas de prevencion y se
cumplen las medidas para reducir la transmision comunitaria:

Si tienes Mantén 1-2 Lavate las manos Evita Cubre bocay Usa Trabajaa

sintomas, quédate metros de frecuentemente y tocarte nariz con el codo pafiuelos distancia
en casay aislate distanciaentre meticulosamente ojos, nariz flexionado al toser desechables siempre que
en tu habitacion personas y boca o estornudar sea posible

Una mascarilla higiénica es un
producto no sanitario que cubre la
boca, nariz y barbilla provisto de
una sujecion a cabeza u orejas

Se han publicado las especificaciones técnicas
UNE para fabricar mascarillas higiénicas:

¢CUANDO
se recomienda su uso?

+ Cuando no es posible
- mantener la distancia de
- seguridad en el trabajo, en
la compra, en espacios
cerrados o en la calle.
« Cuando se utiliza el
transporte publico.

* Reutilizables (poblacién adulta e infantil)
* No reutilizables (poblacién adulta e infantil)

¢A QUIEN
se recomienda su uso?

A la poblacién general sana

Haz un uso correcto para no generar mas riesgo:

Lavate las manos antes de ponerla.

Durante todo el tiempo la mascarilla debe cubrir la boca, nariz y barbilla. Es importante que se
ajuste a tu cara.

Evita tocar la mascarilla mientras la llevas puesta.

Por cuestiones de comodidad e higiene, se recomienda no usar la mascarilla por un tiempo
superior a 4 horas. En caso de que se humedezca o deteriore por el uso, se recomienda sustituirla
por otra. No reutilices las mascarillas a no ser que se indique que son reutilizables.

Para quitarte la mascarilla, hazlo por la parte de atras, sin tocar la parte frontal, deséchala en un
cubo cerrado y lavate las manos.

" » I@h@@@ab

Las mascarillas reutilizables se deben lavar conforme a las instrucciones del fabricante.

21 abril 2020
Consulta fuentes oficiales para informarte MINISTERIO

www.mscbs.gob.es PRRAMOS g

@sanidadgob UNIDOS



¢Debo utilizar guantes cuando salgo a la

calle para protegerme del coronavirus?

1
v Utilizar guantes durante v Te puedes infectar si te v Quitarse los guantes sin ®
mucho tiempo hace que tocas la cara con unos contaminarse las manos
se ensucien y puedan guantes que estén no es sencillo, requiere de o r m a Iva y
. . q ~ : » - & g o
contaminarse. contaminados. AR S, una técnica especifica. o(a ®
) o¢ | &
/@ Se recomienda el lavado £&&8—
consejos sobre
el COVID-19

NO, cuando salimos a la calle, la limpieza adecuada y
frecuente de manos es mas eficaz que el uso de guantes,
porque:

Sl, es conveniente usar guantes de usar y tirar en los /
comercios para elegir frutas y verduras como se venia
haciendo hasta ahora.

En el ambito laboral se deberan seguir las recomendaciones especificas de Salud laboral

Un uso incorrecto de los guantes puede generar una sensacion de falsa
proteccion y poner en mayor riesgo de infeccion a quien los lleva,
contribuyendo asi a la transmision.
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