Sortida a I’exterior per fer activitat fisica

Quan es pot sortir?

: A partir del dissabte 2 de maig
un cop al dia

T B Municipis +5.000 HAB
21 "4  De 6h a 10h del mati i de 20h a 23h

" Municipis -5.000 HAB
“ i Sense restricci6 de franges

Qui pot sortir?
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Persones de manera individual i sense contacte
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Que es pot fer?

8 Practicar qualsevol esport i activitat
fisica de manera individual

& Amb autoresponsabilitat i seny per tal
- de minimitzar el risc de lesions i de
contagi

il

Comencar de forma moderada i gradual

Mantenir sempre les mesures de
prevencio, distanciament i seguretat

On podem anar?

EO NS

Entorns oberts: espais urbans i espais naturals,
sempre dins del propi municipi. Esta prohibit
utilitzar el vehicle o transport public per arribar-hi

Fem activitat fisica saludable amb seny, respecte i responsabilitat

esport.gencat.cat/desconfinament
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Quines activitats es

recomanen?

Practica esportiva individual moderada
com caminar, patinar, correr, passeig en
bicicleta...

Qué no es pot fer?

qae
“ Practica col-lectiva de qualsevol esport

Prapie

Utilitzar instal-lacions esportives

Utilitzar equipaments i maquinaria de
musculacioé o cardio instal-lades en
espais publics

=91

Queé no es recomana fer?

Cap practica individual amb risc
associat per evitar accidents i tensionar
el sistema sanitari
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