OFICINA DE CAMPUS SALUDABLES Y DEPORTES

REGLAMENTO DE REGIMEN INTERNO PARA LA INSCRIPCION Y PARTICIPACION EN EL
PROGRAMA DE MUSCULACION Y CARDIO DE LA UMH

En el presente documento se detallan las medidas de protocolizacién y regulacion de la
inscripcidn y participacion en el Programa de Musculacién y Cardio (PMC) ofertado por la Oficina
de Campus Saludables y Deportes de la Universidad Miguel Herndandez, en base a las
disposiciones que determinan las autoridades sanitarias de acuerdo con las normas de
prevencion e higiene que establece el Ministerio de Sanidad.

Se detallan también las pautas de actuacidén especificas para el grupo de Esclerosis Multiple
(socios de ADEMA y AEMEC, entidades convenidas con la UMH para el desarrollo de la practica
deportiva) en aquellos apartados que asi lo requieran.

El documento se ird adaptando a medida que las autoridades competentes dictaminen las
modificaciones que se determinen en el plan nacional de desescalada.

1. INSCRIPCION A LA ACTIVIDAD

1.1. Reservay pago de plazas

- Lainscripcion y pago de la actividad de PMC se hara de forma exclusiva por via telematica. Mas
informacidn sobre la inscripcion: https://deportes.umh.es/cursos/musculacion-y-cardio/

2. HORARIO
1.1. Horario
- Se ofertan diferentes turnos de dos y tres dias a la semana de una hora de duracion.

- Los turnos ofertados no se llevan a cabo en franjas horarias consecutivas existiendo un margen
de 30 minutos (15 min de ventilacién y 15 min de limpieza) en aquellos turnos que se ubican
entre franjas horarias proximas.

1.2. Turnos
- El aforo por turno es de un maximo de 10 usuarios/as.

- En cada franja horaria se van a utilizar de forma paralela dos instalaciones ubicadas en el
complejo deportivo El Clot, siendo éstas, la propia sala de musculacién y la terraza exterior
contigua o pistas de atletismo

- Cada uno de los turnos se dividira en dos grupos de cinco usuarios, de modo, que cada dia del
programa y de forma alterna, un grupo desarrollara la actividad utilizando la maquinaria y
material localizado en la sala de musculacién de El Clot y el otro grupo se ubicara en la terraza
exterior o pista de atletismo y entrenard con material de fitness. Existe un grupo de nueva
creacion denominado PMC-Palau y que se desarrolla en la sala de danza localizada en el Palacio


https://deportes.umh.es/cursos/musculacion-y-cardio/

de los Deportes. En este grupo se implanta la misma dinamica de division de los/as usuarios/as
turno en dos subgrupos de 5 usuarios cada uno, llevandose a cabo la actividad en la sala de
danza y en una pista del Palau de forma paralela.

- Los grupos establecidos se mantendran durante todo el trimestre, asi como el monitor de dicho
grupo.

3. NORMATIVA DE ACCESO

3.1. Al llegar a la instalacién:

- Se debe respetar la sefalizacidon que se encuentra en la instalacidn, la cual, indica las zonas de
espera, accesos y de circulacién por la misma y asegura una distancia preventiva minima, de al
menos, 1.5 metros entre usuarios.

- Para acceder al interior del edificio se debera hacer uso del hidrogel desinfectante.

- El acceso a la sala y terraza exterior se realizard por la entrada principal del edificio. Una vez en
el interior, la sefalizacidon dirige al personal hacia el exterior del edificio (campos de futbol) por
la puerta ubicada a la derecha. Se debe avanzar en direccién a las pistas de padel y tenis y girar
en la primera puerta que se localiza a la izquierda. Una vez en el interior del edificio, se debe
subir por las escaleras a la primera planta y acceder a las salas por la puerta que se localiza a la
izquierda y que da acceso a la terraza exterior. Para acceder a la pista de atletismo, tras haber
entrado de nuevo al edificio, no se subira por las escaleras, sino que se seguira de frente para
salir al exterior. Las puertas permanecerdan abiertas en todo momento.

- Se deberd esperar en el exterior del edificio a las indicaciones de los monitores para acceder a
las salas respetando la normativa de seguridad (sefializacién, distanciamiento, etc.).

- Se hard uso de la mascarilla en el momento de espera de acceso a la instalacién y durante la
circulacién por la misma.

3.2. En el interior de la instalacidon:

- Se podra hacer uso de los vestuarios ubicados en el complejo El Clot para cambiarse de ropay
utilizar el WC. Los bancos de los vestuarios estaran sefializados respetando la separacion de
seguridad fisica entre personas. Cada usuario utilizard la misma zona antes y después de la
sesion.

- El aforo permitido de usuarios en el interior de los vestuarios es de 6 personas maximo. El
edificio El Clot cuenta con 6 vestuarios, por lo que se podrian albergar hasta 36.

- Se hard uso de la mascarilla en el interior de los vestuarios y se respetara en todo momento la
distancia minima interpersonal de 1.5 metros.

- No se permite utilizar los secadores de pelo y manos ubicados en los vestuarios.

4. NORMATIVA DE PARTICIPACION

4.1. Desarrollo de la actividad:




- EI PMC es una actividad dirigida y planificada por estudiantes en practicas del grado de Ciencias
del Deporte, por lo que los/as usuarios/as deben seguir las indicaciones programadas por los
monitores/as.

- Para acceder al interior de las salas se deberd hacer uso del hidrogel desinfectante para manos.

- Se hara uso de la mascarilla en el interior de las salas, salvo cuando se esté llevando a cabo la
practica de ejercicio fisico. Sera el/la monitor/a quien indique el momento de no uso de la
mascarilla. EI monitor no podra quitarse la mascarilla en ningiin momento durante la sesién.

- Se mantendrd el distanciamiento fisico de 1.5 metros entre usuarios y monitor durante la
practica de la actividad, respetando las indicaciones y directrices marcadas por los monitores
responsables de sala.

- La sala de musculacion dispone de tres ventanas en cada uno de sus laterales que
permaneceran abiertas durante toda la sesidn, asi como las puertas de entrada y salida a ambas
salas, que también permaneceran abiertas para favorecer la circulacidn de aire y ventilacién.

- Para poder usar la maquinaria o bancos de la sala serd obligatorio el uso de una toalla lo
suficientemente grande para cubrir tanto los apoyos del respaldo como los del asiento. Se
recomienda disponer de una segunda toalla para la higiene propia del usuario.

- Antes vy tras finalizar el uso de la maquinaria/banco/mancuernas u otro material de sala, la
persona que lo ha utilizado debera limpiar las zonas de contacto (agarres, apoyos y superficies)
con disolucion desinfectante y papel que encontrara en la propia instalaciéon. Ademas, sera
responsable de dejar los discos que ha utilizado en el soporte habilitado.

- Las sesiones de entrenamiento en la sala estaran disefiadas para que no se use maquinaria
contigua entre los usuarios/as.

- Las sesiones de entrenamiento en la sala seran disefiadas para permanecer en la misma
maquina o zona de peso libre hasta que se finalice el nimero de series programado para cada
usuario. No estdn permitido sistemas de entrenamiento en los que se alterna constantemente
de maquina/mancuernas utilizada/s o en circuito, para evitar la circulacidén excesiva dentro de
la sala y respetar el distanciamiento de seguridad entre personas.

- No se hara uso de la maquinaria de cardio (cintas de correr, elipticas, bicicletas estaticas, etc.)

- En las sesiones de entrenamiento en el exterior o en la Sala de Danza del Palau (P0023) cada
usuario tendra su material propio durante la sesidn sin estar permitido cambiarlo o compartirlo
con otros usuarios. Al finalizar la sesion, los propios usuarios deberdn desinfectar el material con
los productos de limpiezas habilitados.

4.2. Finalizacién de |a actividad y abandono de la instalacidn

- Se abandonard la instalacion siguiendo las mismas indicaciones que para la entrada,
respetando la distancia fisica de seguridad y siguiendo las instrucciones de los monitores.

- Una vez finalizada la sesion, el/la usuario/a deberd hacer uso de la mascarilla.



5. PROTOCOLO COVID-19 PARA PERSONAS CON EM USUARIOS DE LAS INSTALACIONES
DEPORTIVAS DE LA UMH.

Las directrices indicadas en el presente documento deberan ser llevadas a cabo por parte de los
socios de ADEMA y AEMEC cuando realicen ejercicio fisico en las instalaciones de la Universidad
Miguel Hernandez de Elche, en concreto, en el Complejo deportivo El Clot. Seran, por tanto, de
obligatorio cumplimiento las normas aqui expuestas de aforo, limpieza y utilizacién de las
instalaciones y del material durante la fase de nueva “normalidad”. Este documento queda
expuesto a todos aquellos cambios que sean necesarios para la seguridad tanto de los usuarios
de las instalaciones, personal de la UMH, asi como los socios de ADEMA y AEMEC.

A continuacidn, se exponen las medidas extraordinarias COVID-19:

5.1. Acceso a las instalaciones.

- Los usuarios de las instalaciones tendran que acceder al recinto por la puerta de acceso
principal y seguir las indicaciones de circulacién que estdn marcadas en el recinto.

- El uso de la mascarilla serd obligatorio tanto para circular por las instalaciones como durante
la realizacion de la actividad fisica. Solo se permitira no hacer uso de la mascarilla en aquellos
casos en los cuales se contraindiquen por prescripcion médica, o si pudiera ocasionar problemas
fisicos al usuario.

- No se podrd acceder a las instalaciones ni acudir al centro deportivo si la persona presenta
algun sintoma compatible con el COVID-19 (ej.-fiebre, tos, dolor de garganta, diarrea, etc.),
avisando al centro de salud y al monitor encargado del programa de actividad fisica para tomar
las medidas pertinentes.

- El usuario tendra que ser puntual y permanecer fuera de las instalaciones en la zona abierta al
aire libre con la debida distancia de seguridad (1.5 m) y con la mascarilla correctamente
colocada, a la espera de la llegada del/la monitor/a para acceder a la instalacién con total
seguridad.

- El acceso a la sala sera de forma escalonada, sin aglomeraciones y guardando las distancias de
seguridad.

- Solo podra acceder a la instalacion el usuario que esté inscrito en la actividad. Para el control
y seguridad del centro, solo se permitira el acceso a un acompanante como persona de apoyo,
si la persona tiene necesidades especiales.

- Antes del acceso a las instalaciones, el usuario deberd de utilizar el gel desinfectante en las
manos que estara en la puerta de entrada al recinto.

- Si la persona utiliza material de ayuda para su desplazamiento como silla de ruedas o moto
eléctrica, lo dejara en una zona habilitada para ello.

- Los vestuarios se deberdn utilizar lo menos posible, por lo que la persona vendrad cambiada de
su casa y con una pequeiia mochila para dejar sus objetos personales en una zona habilitada
para ello, tales como las perchas o taquillas.

- Los aseos que se utilizaran serdn los que estan ubicados dentro del gimnasio. Con objeto de
evitar aglomeraciones en los vestuarios, los turnos seran gestionados por el/la monitor/a.

5.2. Normas de seguridad a cumplir por el usuario

- Cumplird las normas de seguridad e higiene dictadas por la Universidad Miguel Hernandez de
Elche en todo momento.



- Llevard la mascarilla bien colocada en todo momento y realizarad un correcto lavado de manos
con su gel desinfectante personal que se debera aplicar a menudo.

- Acudira con ropa deportiva de casa para reducir el uso de los vestuarios y zonas comunes
previo al desarrollo de la actividad.

- Debera traer una toalla lo suficientemente grande para que cubra el respaldo y el asiento de la
maquina y otra toalla para la higiene personal.

- Deberd traer una botella de agua o bebida isoténica de manera individual para hidratarse
durante los descansos.

- Desinfectard las maquinas y el material complementario deportivo antes y después de haber
sido utilizado. La desinfeccidon serd siempre garantizada por el/la monitor/a, siendo éste
responsable de realizar una segunda desinfeccién con los productos aconsejados.

- Debera ser puntual y cefiirse al horario escogido, no pudiendo cambiar el turno para asi
controlar el aforo del centro.

- El tiempo maximo que el usuario debera permanecer en el centro es de 90 minutos,
terminando 5 minutos antes de la hora establecida para el correcto funcionamiento de las
instalaciones, y evitar asi un exceso de aforo.

5.3. Normas para el desarrollo de la actividad

- Las sesiones de entrenamiento durardn 90 minutos 2 dias a la semana. El grupo de
entrenamiento serd de 10 personas maximo el cual se dividira en dos subgrupos de trabajo de
5 personas con el correspondiente monitor. La actividad se desarrollara por cada subgrupo en
lugares distintos (sala y terraza) para respetar el aforo, la distancia social y garantizar una mejor
atencién a los usuarios. Un dia a la semana un subgrupo de 5 personas permanecerd en el
gimnasio y el otro en la terraza y en la siguiente sesiéon (segundo dia de la semana)
intercambiaran la sala.

- El/la monitor/a serd el responsable de manejar, desplazar y desinfectar el material
complementario para evitar aglomeraciones en distintas zonas de trabajo.

- Los monitores deberan recoger el material utilizado durante la sesion debidamente
desinfectado y colocarlo en su sitio para no provocar ningln accidente.

- Durante la actividad y tras su finalizacion se ventilara toda la sala abriendo todas las ventanas.

- El tiempo en los vestuarios tras la actividad serd el minimo indispensable y siempre con la
mascarilla.

- La salida del gimnasio serd de manera organizada y escalonada 5 minutos antes de la hora de
finalizacion de la actividad para evitar aglomeraciones con otros grupos de usuarios.



