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Ce qu’il faut savoir INFORMATIONS ) O 800 130 000 @prel gratuiv

COMMENT COMMENT SE TRANSMET QUELS SONT
SE PROTEGER ET LE CORONAVIRUS ? (09/03/2020) LES SIGNES ?
PROTEGER LES AUTRES ?

Lavez-vous trés Toussez ou éternuez
régulierement les mains dans votre coude ou
dans un mouchoir

@ &

Utilisez un mouchoir Saluez sans se serrer la main,
a usage unique et jetez-le évitez les embrassades

« Par la projection - Face a face pendant Fievre
de gouttelettes au moins 15 minutes

Maux de téte
Fatigue

Toux et
maux de gorge

Courbatures

Géne
respiratoire

[

PLAN DE PREVENTION ET DE GESTION DES RISQUES

STADE 1 STADE 2 STADE 3 STADE 4
Cas importés sur le territoire Existence de cas groupés sur le Le virus circule sur tout le territoire
territoire francais
Accompagnement du
AU | A TR AT retour a la normale
=»Objectif =>»Objectif =>»Objectif
Freiner I'introduction du virus Limiter la propagation du virus Limiter les conséquences de la
circulation du virus




POUR L'ENSEMBLE DES SPORTIFS

Au moment de la reprise, tout sportif
présentant des signes ou des symptémes
évocateurs d'une atteinte par le Covid-19*
est isolé et pris en charge médicalement
comme les sujets non sportifs atteints de
Covid-19.

1. Pour les personnes ayant contracté le
Covid-19 (test RT-PCR positif et/ou images
spécifiques au scanner thoracique et/
ou symptomatologie évocatrice d‘une
atteinte par le Covid-19), une consultation
médicale s'impose avant la reprise
(la reprise de I'activité physique peut
étre examinée lors des consultations
meédicales de suivi du patient Covd-
19). Celle-ci a pour objet de rechercher
d’éventuelles complications liées a
I'infection et de vérifier notamment
I'intégrité de 'appareil cardiovasculaire et
de la fonction respiratoire afin de s’assurer
de l'absence de contre-indication a
reprendre la pratique sportive. C'est le
meédecin qui autorise la reprise sportive
et qui en fixe les modalités adaptées a
I'état de santé du sportif.

2.Pour les personnes contact d‘un cas
confirmé, pas de reprise d’activité
sportive avant 14 jours ; une consultation
n‘est pas nécessaire ensuite si pas
de symptéme développé pendant
ces 14 jours. En cas de symptome et
confirmation Covid-19, voir le point 1.

3. Pour les personnes pour lesquelles
I'activité physique a été trés modérée
durant le confinement et/ou présentant
une pathologie chronique, il est conseillé
de consulter un médecin avant la reprise
ou le démarrage d'une activité sportive.

4. Pour tous les sportifs, il est recommandé
une reprise progressive de |'activité
sportive afin de limiter les risques

d’accident, notamment cardiaque,
musculaires ou articulaires, car une
longue période d’inactivité est associée
a une altération de la fonction cardio-
vasculaire, une perte musculaire et a
une altération de la sensibilité profonde
qui, pour les deux dernieres, majorent le
risque de chute lors des déplacements
rapides ou sur terrain accidenté.

La reprise d’activité physique doit étre
progressive en durée et intensité afin de
réadapter le corps a l'effort (coeur, muscles,
tendons) sans oublier I"hydratation
habituelle lors de I'effort.

DANS TOUS LES CAS, ILCONVIENT
DE TOUJOURS :

ARRETER IMPERATIVEMENT TOUTE
ACTIVITE PHYSIQUE ET CONSULTER
RAPIDEMENT UN MEDECIN DEVANT
L'APPARTION DES SIGNES D’ALERTE
SUIVANTS :

« douleurs thoraciques (dans la poitrine) ;
 dyspnée : essoufflement anormal ;

- palpitations : sensation que votre coeur
bat trop vite ou irrégulierement ;

- variation anormale de la fréquence
cardiaque au repos ou a l'effort;;

- perte brutale du gout et/ou de I'odorat ;
- fatigue anormale;

« température supérieure ou égale a 38° au
repos a distance de |'activité ;

- reprise ou apparition d‘une toux seche.
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SEANCE D’ACTIVITE EN PLEIN AIR

L’accueil

» Entrée du site : Distance de 1,50 entre chacun
» Un cahier avec liste des adhérents présents
»> Port des masques obligatoire lors des phases d’accueil

La séance

» Un groupe de 9 sportifs + I'entraineur = 10 personnes
» Séance de 30 min ou 45 min — pause de 15 min entre chaque séance afin qu’il n’y ait pas d’échange
entre chaque groupe.

» En plein air : distance physique de 4m2,

» Plan de circulation (arrivée, séance, départ)

» Plan de séance (cf. ci-dessous)

» Pas de contact entre les sportifs

» Pas d’échange de matériels afin d’éviter les contacts

Le sportif Les familles

> Ne pas se déplacer en cas de symptémes > Ne pas se déplacer en cas de symptomes
» Chacun amene son matériel : tapis, élastiques, ... » Un seul accompagnateur, reste dans la
» Chaque sportif ameéne sa gourde ou sa bouteille, zone d’accueil ou reste dans sa voiture.

une serviette, ...

L’entraineur Hygiéne et sécurité
> Ne pas se déplacer en cas de symptdmes » Chacun se désinfecte les mains avant de
» Envoie la liste du matériel nécessaire pour la prendre part a la séance
séance » Chacun dépose ses vétements dans son
» Délimite les espaces de travail de chacun sac

» Désinfecte les matériels (table accueil,
matérialisation des zones de chaque
adhérent entre séance)
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Exemple de séance : Juniors - disposition + séance

@

écoles
natation
francaise

Entrée sortie
I Entraineur i
Exemple de séance : Juniors

Routine 1 - Jumping jack 30-45"
développé couché 1,5 kg dans chaque main 10-15rép
fente arricre 20 rép
gainage main/genou - levé jambe et bras opposé 30"+30"

Routine 2 - Burpee 30-45"
rotateurs 10-15rép
Squat + saut 30"
Superman 1 bras - 1 jambe opposés levés 20 rép

Routine 3 - Fentes sautées 30-45"
Triceps 10-15rép
squat 20 rép
gainage latéral - sur 1 coude 20"+20"
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Exemple de séance : Ecole de Natation
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- disposition + séance
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Flash

Entrée sortie
9
8
7
6
Jeu de I’oie 2 équipes - face a face mais espacé
Déplacement sur le tapis
Position de yoga
Routine Superman



ARRETER IMPERATIVEMENT TOUTE ACTIVITE PHYSIQUE
ET CONSULTER RAPIDEMENT UN MEDECIN DEVANT
L’APPARTION DES SIGNES D’ALERTE SUIVANTS :

o douleur dans la poitrine

o essoufflement anormal

o palpitations

o variation anormale de la fréquence cardiaque au repos ou a l'effort

o perte brutale du gout etfou de I'odorat

» fatigue anormale

e température supérieure ou égale a 38° au repos a distance de l'activité
e reprise ou apparition d'une toux séche

SUIVRE LES CONSEILS SUIVANTS:

o Respecter les 10 régles d’or des cardiologues du sport*;
e Ne pas prendre de paracétamol a titre préventif (risque de masquer la fievre) ;

e Ne pas prendre d'anti inflammatoire y compris aspirine et ibuproféne sans avis
médical ;

e NE PAS SAUTOMEDIQUER A HYDROXYCHLOROQUINE ;

* Ne pas pratiquer seul dans des zones isolées et/ou difficilement accessibles par les
secours ;

o Surveiller sa température régulierement au repos, a distance d'un exercice.

*https://www.clubcardiosport.com/10-regles-or







IV. LES 10 REGLES D'OR EDICTEES PAR LE CLUB
DES CARDIOLOGUES DU SPORT

1/ Je signale a mon médecin
toute douleur dans la poitrine
ou essoufflement anormal
survenant a l'effort*

2/ Je signale a mon médecin
toute palpitation cardiaque
survenant a I'effort ou juste
apres l'effort*

3/ Je signale a mon médecin tout
malaise survenant a |I'effort ou
juste apres l'effort*

4/ Je respecte toujours
un échauffement et
une récupération de 10 min

lors de mes activités sportives.

5/ Je bois 3 a 4 gorgées d'eau
toutes les 30 min d’exercice
a l'entrainement comme en
compétition.

* Quels que soient mon age, mes niveaux d‘entrainement et de performance, ou les
résultats d'un précédent bilan cardiologique.

6/ )'évite les activités intenses par
des températures extérieures
<-5%°0u > +30° et lors des pics
de pollution.

7] Je ne fume pas, en tout cas
Jjamais dans les 2 heures
qui précédent ou suivent
ma pratique sportive.

8/ Je ne consomme jamais de
substance dopante et j'évite
I'automédication en général.

9/ Je ne fais pas de sport intense
si j'ai de la fievre, ni dans les
8 jours qui suivent un épisode
grippal (fievre + courbatures).

10/ Je pratique un bilan médical
avant de reprendre une
activité sportive intense
sij'ai plus de 35 ans
pour les hommes
et 45 ans pour les femmes.

https://www.clubcardiosport.com/10-regles-or
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PROTEGEONS-NOUS
LES UNS LES AUTRES
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Se laver régulierement Tousser ou éternuer Se moucher dans
les mains ou utiliser une dans son coude un mouchoir a usage unique
solution hydro-alcoolique ou dans un mouchoir puis le jeter
Eviter Respecter une distance Salver
de se toucher d’au moins un métre sans serrer la main
le visage avec les autres et arréter les embrassades

En complément de ces gestes, porter un masque
quand la distance d'un métre ne peut pas étre respectée

_ | 0800130000
(appel gratuit)
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PORTER UN MASQUE,
POUR MIEUX NOUS PROTEGER

mettre son masque
et apres l'avoir retiré

Mettre et enlever

les lanieres

Couvrir le nez
et la bouche

Une fois posé,
ne plus le toucher

dans un sac plasti

Se laver les mains avant de

le masque en le prenant par

le mettre
que et le jeter

ou s’il est en tissu, le laver

/ Apreés utilisation,
a 60° pendant 30

min

Le masque est un moyen de protection complémentaire
qui ne remplace pas les gestes barrieres

GOUVERNEMENT.FR/INFO-CORONAVIRUS @ o 8

00130000

(appel gratuit)
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LES BONS GESTES c:ov||:).19
FACE AU CORONAVIRUS :

OU JETER LES MASQUES,
MOUCHOIRS, LINGETTES ET GANTS ?

v

Ces déchets doivent étre jetés dans
un sac poubelle dédié, résistant et
disposant d’un systéme de fermeture
fonctionnel.

Lorsqu’il est rempli, ce sac doit étre
soigneusement refermé, puis conservé
24 heures.

&L

Apres 24 heures, ce sac doit étre jeté
dans le sac poubelle pour ordures
ménageres.

Ces déchets ne doivent en aucun cas
étre mis dans la poubelle des déchets
recyclables ou poubelle «jaune »
(emballages, papiers, cartons, plastiques).

Pour les professionnels de santé et les personnes infectées ou symptomatiques
maintenues a domicile : suivre les recommandations du ministere des Solidarités
et de la Santé pour la gestion de vos déchets.

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

- TR (8 0500130000
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CRISE DU CORONAVIRUS :

FAUSSES BONNES IDEES,
VRAIES SOLUTIONS

>

En protégeant notre santé,
nous pouvons aussi protéger notre environnement.

Y| FAUSSE BONNE IDEE : (:GR VRAIE SOLUTION :
(@ PRIVILEGIER LES PRODUITS { EVITER LE PLASTIQUE
_ _x EMBALLES DANS DU PLASTIQUE

Dans vos achats alimentaires, privilégiez les emballages durables, comme le sac réutilisable.
Une fois a la maison, vos fruits et Iégumes peuvent étre pelés ou, a défaut, lavés a I'eau potable
et essuyés avec un essuie-tout, comme le recommande |’Anses.

FAUSSE BONNE IDEE : &VVRAIE SOLUTION :
(‘ \ U JETER MES LINGETTES ( JETER MES LINGETTES
DANS LES TOILETTES DANS UN SAC POUBELLE

Les lingettes sont majoritairement composées de plastique, elles ne se diluent pas. Les jeter dans les
toilettes crée des bouchons dans les canalisations qui nécessitent des interventions lourdes. Les lingettes
doivent étre jetées dans un sac poubelle dédié. Une fois rempli, le sac doit étre fermé, puis conservé 24 h

pour des raisons sanitaires. Apres ce délai, il doit étre jeté dans le sac a ordures ménageres.

w FAUSSE BONNE IDEE :
QE: BRULER MES
DECHETS VEGETAUX
BrOler 50 kg de végétaux chez soi représente en termes d’émissions de particules fines I'équivalent
de 14 000 km parcourus dans une voiture essence récente. Pour éviter cette pollution de l'air,

privilégiez le compostage de vos déchets verts. Vous pouvez aussi les stocker en fonction de
la réouverture de la déchetterie la plus proche de chez vous.

|:VAI VALORISER MES
—1

DECHETS VEGETAUX

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

- T & 0500130 000



