
Normas y  
recomendaciones
para familias y 
gimnastas

Lee este documento y, si tienes 
dudas, comenta con nosotros 
cualquier peculiaridad a respecto



ANTES DE SALIR DE CASA

Prepara tu mochila: todo marcado con NOMBRE

● Material individual necesario para el entrenamiento: gomas, 
lastres, zapatillas, magnesia (solo estará autorizado, por 
ahora, el uso de magnesia líquida desinfectante 
certificada), calleras, guantes, correas, pulverizador … De 
ser necesario, un pequeño kit de material sanitario auxiliar 
(vendas, tijeras, protectores, pañuelos, etc).

● Botella de agua (la fuente de agua no está disponible)
● Toalla tipo playa o esterilla individual. 
● Una bolsa plástica (tipo congelado) para guardar la 

mascarilla si fuese necesario. 
● Una bolsa plástica (tipo super) para guardar cualquier 

material que pueda tener una incidencia durante el 
entrenamiento.

.

Cumplimenta, firma y envíanos por mail o Dinantia la declaración 
responsable que adjuntamos para poder acceder al gimnasio en tu primer 
día de entrenamiento

En caso de tener síntomas de la Covid-19 o haber estado en contacto 
estrecho con personas que presentaban síntomas, hace menos de 14 días, 
quédate en casa y llama al teléfono de atención al COVID-19 de tu 
comunidad autónoma (Galicia 900.400.116) o a tu centro de atención 
primaria y seguir sus instrucciones. 

Ven al gimnasio con la ropa de entrenar puesta, y el pelo recogido ya que 
el vestuario no estará disponible.



ACCESO AL GIMNASIO

Obligatorio el uso de mascarilla

Evitar contacto físico en saludos a la llegada a las instalaciones

.
A tu llegada, se respetará la distancia de 1,5 m y el orden de      
llegada en la cola de la toma de temperatura.

Acceso exclusivo para alumn@s, sin posibilidad de entrada de familiares ni 
invitados y  exclusivamente para actividad deportiva, con los límites 
horarios establecidos en cada turno y grupo de entrenamiento

Se realizará un control de temperatura para tu salud y para mantener el 
gimnasio lo más seguro posible. El acceso no estará autorizado para 
aquellas personas que superen los 37,2°C. (Realizaremos hasta 3 
mediciones diferentes espaciadas en el tiempo)

Obligatoriedad de seguir el “recorrido pautado” para acceso, realizando la 
desinfección prevista.

En caso de necesitar utilizar la maquinada expendedora tendrás que 
avisar el personal del club, y desinfectar manos antes y tras su uso.



ACCESO AL GIMNASIO

Obligatorio el acceso con mascarilla

Distanciamiento social de 1,5 metros durante todas las zonas de 
tránsito y, en caso de coincidencia de personas, siempre daremos 
prioridad al que sale de la estancia/instalación.

En cada estancia respetaremos el aforo máximo (indicado en la cartelería).

En las zonas de tránsito (pasillos, entrada, etc.) el tiempo 
exclusivamente necesario.

Obligatoriedad de seguir el “recorrido pautado” para acceso/salida.

vestuario

Tan solo estará disponible el acceso al vestuario de la entrada 
(generalmente el usado para GAF).

Se utilizará tan solo para la dejar los zapatos en los sitios destinados 
para ello.

.



GIMNASIO

A la llegada al gimnasio, colócate en el área de descanso asignada y 
espera a que el entrenador os paute cómo proceder.

Deja tus pertenencias en el lugar destinado para ello dentro del 
gimnasio. El uso de las taquillas, por ahora, no está disponible.

No se permite la entrada al gimnasio con calzado de la calle.

Todo el material auxiliar de entrenamiento (gomas,calleras,magnesia,    
mancuernas, toalla etc) serán de uso individual, estando prohibido compartirlo. 
Dicho material deberá ser desinfectado antes y después de cada  
entrenamiento. 
Se deberá retirar a diario de las salas de entrenamiento.    

Está prohibido el uso de saliva ni en los aparatos ni en las manos. En 
caso de tener que humedecer las manos se deberá hacer uso de envases 
con spray individualizados.Cada envase deberá ser retirado cada día de la 
sala de entrenamiento.

Su priorizará el uso individual de los aparatos, estableciendo turnos de 
uso en cada entrenamiento. Los aparatos deberán ser desinfectados 
antes y después de cada entrenamiento. *Los aparatos o materiales en 
los que su limpieza conlleve un riesgo para la salud de nuestros 
gimnastas (bandas paralelas, barra fija etc) se desinfectarán en menor 
medida; ya que priorizamos la seguridad técnica del deportista durante 
del entrenamiento aunque se intentará reducir riesgos al máximo.

Solo estará autorizado el uso de magnesia líquida desinfectante 
certificada (se puede adquirir en el club al precio de venta del 
distribuidor)

En todo momento se seguirán las indicaciones del personal del club

Será obligatorio el uso de mascarilla



aseo

El aforo del baño será limitado a 1 persona.

El uso del baño está reservado para casos de urgencia, teniendo que avisar 
al entrenador/a de su uso. Deberemos de limpiar nuestras manos antes y 
después de utilizarlo.

Los padres/madres deberán de esperar fuera del gimnasio a la hora de 
finalización del entrenamiento. El entrenador/a realizará una salida 
escalonada del grupo de entrenamiento.

En todo momento se mantendrá el distanciamiento social de 1,5 
metros

Evitaremos saludos/despedidas con contacto

Será obligatorio el uso de mascarilla

Aquellos padres/madres que necesiten comunicarse con el 
club/entrenador pueden realizarlo a través de la app de mensajería 
DINANTIA o, si lo prefieren, concertar una cita telefónica o videollamada.

1

salida



anexos



CLUBE XIMNASIA TEMPO                                                                info@ximnasitempo.es                                                           XIMNASIA PÉREZ TEMPO SL       
G15666548                          647990596  B70359005 
MEDICO DURAN 11-13 15005 A CORUÑA                                   www.ximnasiatempo.es                                                       RUA BRASIL 4 15142 ARTEIXO 
 

ACEPTACIÓN DE CONDICIÓNS DE PARTICIPACIÓN, OBRIGA DE INFORMACIÓN E CONSENTIMENTO 
INFORMADO, PARA PARTICIPAR NUNHA ACTIVIDADE DE XIMNASIA 

 
ACTIVIDADE: ⬜Adestramento ximnasia artística                             ENTIDADE: CLUBE XIMNASIA  TEMPO 

 
D/Dª ............................................................................................... con DNI/NIE ……..…................. 

⬜ actuando en nome propio    (persoa participante maior de idade) 

⬜ como proxenitor/titor-a da persoa participante (menor de idade): 

D/Dª ............................................................................................... con DNI/NIE ……..…................. 

DECLARACIÓN RESPONSABLE DE CONDICIÓNS DE SAÚDE 

⬜ Declaro que a persoa participante non está diagnosticada de Covid-19, non presenta sintomatoloxía asociada a 

este virus (tose, febre, dificultade ao respirar, etc.) nin a presentou nos 14 días previos á data de entrada nesta 

actividade e non padece ningunha outra enfermidade contaxiosa. 

⬜  Declaro que a persoa participante non convive con ninguén afectado polo Covid-19 nin estivo en contacto 

estreito nin compartiu espazo sen gardar a distancia interpersoal cunha persoa afectada polo Covid-19, nos 14 días 

previos á entrada nesta actividade. 

⬜  Comprométome a notificar inmediatamente á organización calquera problema de saúde vinculado ao COVID-19 

antes, durante ou despois da actividade. 

DECLARACIÓN DE COÑECEMENTO DOS RISCOS PARA PERSOAS VULNERABLES (marcar no caso de ser ou convivir con 
PERSOA VULNERABLE: persoa maior de  60 anos/ persoa diagnosticada de hipertensión arterial, diabetes, 
enfermidades cardiovasculares, enfermidades pulmonares crónicas, cáncer, inmunodeficiencias/muller embarazada/ 
persoa con afecciones médicas anteriores). 

⬜  Sendo, a persoa participante, persoa vulnerable e/ou convivinte cunha persoa vulnerable, declaro que son 

consciente do risco que corre tanto a persoa vulnerable participante como as persoas vulnerables coas que convive. 

 
ACEPTACIÓN DAS CONDICIÓNS PERSOAIS DE HIXIENE E PREVENCIÓN FRONTE AO COVID-19 

⬜   Lin e acepto as condicións de hixiene e prevención nas que se vai desenvolver a actividade 

DECLARACIÓN DE QUE LEU E ACEPTA A INFORMACIÓN PROPORCIONADA POLA ORGANIZACIÓN SOBRE A 
ADAPTACIÓN DA ACTIVIDADE AO COVID-19 

⬜  Declaro que recibín e lin a información de adecuación da actividade ao COVID-19 da entidade responsable da 

actividade e que polo tanto teño coñecemento pleno e estou de acordo coas medidas e procedementos que propón. 

⬜  Declaro que recibín e lin o Protocolo de actuación en casos de emerxencia ou risco de contaxio da entidade 

responsable da actividade. 

CONSENTIMENTO INFORMADO SOBRE COVID-19 

⬜ Declaro que, logo de recibir e ler atentamente a información contida nos documentos anteriores, son consciente 

dos riscos que implica, para a persoa participa nte e para as persoas que conviven con el, a participación na actividade 

no contexto da crise sanitaria provocada polo COVID-19, que asumo baixo a miña propia responsabilidade.  

 

En ………..…………..……., a....….. de…. ………..………de.................. 

 



Documentos de interés COVID-19

GIMNASTAS Y FAMILIAS
PROTOCOLO MARCO XUNTA DE GALIZA
PROTOCOLO RFEG
PROTOCOLO GENERAL Y  ESPECÍFICO FGX
INFOAFÍAS Y DOCUMENTACION DEL MINISTERIO DE  SANIDADE
VIDEO  RESUMEN DEL  PROTOCOLO DE ACCESO/SALIDA XIMNASIA TEMPO

TÉCNICOS
Docmento de procedimiento de actuación frente al COVID-19 – Prevención 
de RIESGOS  LABORALES  
PROTOCOLO MARCO XUNTA DE GALIZA
PROTOCOLO RFEG
PROTOCOLO GENERAL Y  ESPECÍFICO FGX
INFOAFÍAS Y DOCUMENTACION DEL MINISTERIO DE  SANIDADE
VIDEO  RESUMEN DEL  PROTOCOLO DE ACCESO/SALIDA XIMNASIA TEMPO



DOCUMENTO ACTUALIZADO A TODAS 
LAS NORMATIVAS VIGENTES A FECHA 22/6/2020




