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A IMPORTANCIA DA 

ACTIVIDADE FÍSICA DURANTE 

O CONFINAMENTO 

Segundo a OMS considérase actividade 
física a calquera movemento corporal 
producido polos músculos esqueléticos que 
esixa gasto enerxético. 

Un axeitado nivel de actividade física 
regular nos adultos: 

- Reduce o risco de hipertensión, 
cardiopatía coronaria, accidente 
cerebrovascular, diabetes, cancro de mama 
e de colon, depresión e caídas; 

- mellora a saúde ósea e funcional, e  

- é un determinante chave do gasto 
enerxético, e é polo tanto fundamental para 
o equilibrio calórico e o control do peso. 

Nestes días de confinamento, a nosa 
actividade física vese limitada, xa que 
temos restrinxidas case todas as tarefas 
que habitualmente facemos fora da nosa 
casa (pasear, desprazarse ao traballo, 
facer recados, levar aos nenos ao colexio, 
pasear os cans, etc…) 

A actividade física non debe confundirse co 
exercicio. Este último é unha variedade de 
actividade física planificada, estruturada, 
repetitiva e realizada cun obxectivo 
relacionado coa mellora e o mantemento 
dun ou máis compoñentes da aptitude 
física. 

Xa que, como dicíamos, a nosa actividade 
física habitual vese limitada durante o 
confinamento, propoñemos a través da 
empresa Motricidad Laboral (que ven 
colaborando coa Deputación nalgunhas 
actividades) unha serie de exercicios para 
realizar na casa durante o tempo de 
confinamento. 

Os exercicios propostos por Motricidad 
Laboral achéganse ao final do boletín de 
hoxe. 

Estes divídense en tres bloques segundo a 
súa tipoloxía: 

- Exercicios de resistencia. A resistencia é 
a capacidade de realizar unha actividade 
ou un esforzo concreto durante a maior 
cantidade de tempo posible sen 
comprometer o rendemento físico. 

Este tipo de exercicios: 

- aumentan o consumo máximo de 
osíxeno,  

- melloran a presión sanguínea, xa 
que fan que o sangue circule con máis 
fluidez, 

- aumentan o número de capilares, 
o que favorece que cheguen máis 
nutrientes aos músculos e 

- facilita a eliminación de refugallos 
en sangue, etc… 

- Exercicios de forza. A forza en termos de 
capacidade física básica é a capacidade de 
xerar tensión intramuscular fronte a unha 
resistencia, independentemente de que se 
xere ou non movemento.  

Este tipo de exercicios: 

 - prevén a perda de masa 
muscular, 

 - prevén a fraxilidade e a debilidade 
do sistema musculoesqulético, 

 - prevén o envellecemento, 

 - prevén a osteoporose,  

 - reduce a dor de costas e 
articulacións, 

 - reduce as molestias relacionadas 
coa artrose, etc… 

- Exercicios de flexibilidade. A flexibilidade 
é a capacidade que teñen as articulacións 
para realizar movementos coa maior 
amplitude posible. A flexibilidade non xera 
movemento, senón que o posibilita. 

Este tipo de exercicios: 

 - melloran o rendemento físico e 
reducen o risco de lesión, 

 - reducen as molestias musculares 
e melloran a postura, 

 - reducen o risco de dor na parte 
baixa das costas, etc… 

 

 



   

SECCIÓN DE PREVENCIÓN DE RISCOS LABORAIS 

RECOMENDACIÓNS DE APOIO 

EMOCIONAL A NENOS E NENAS 

DURANTE A EPIDEMIA DE 

COVID-19 

Nestes momentos as nosas vidas mudaron. 
Os nenos e nenas poden requirir máis 
atención, ter problemas para durmir ou/na 
alimentación e mostrar enfado, tristura, 
cansazo ou medos. 

Normaliza as túas emocións:  explícalle 
que estar triste, ter medo ou sentir calquera 
outra emoción é normal e que as persoas 
adultas tamén o sentimos e pódese 
manexar. 

Organízate na casa: 

- Facilita o contacto con familiares e 
amigos mediante videochamadas. 

- Establece unha rutina familiar 
adaptada á súa idade e involúcrao 
nas tarefas domésticas. 

- Intenta diferenciar as rutinas de 
diario coas da fin de semana e 
planifica actividades para que 
xoguen e se relaxen.  

Explícalle o que está pasando . Con 
palabras axeitadas á súa idade e sen 
engadir medos. Escoita as súas 
preocupacións e contesta ás súas 
preguntas. Procura que non estean moito 
tempo recibindo información sobre o tema. 
Lémbralle que é algo temporal. 

Un exemplo vale máis que mil palabras . 
Sé un referente á hora de manexar as túas 
emocións e evita as discusións. Cumpre as 
medidas do estado de alarma e segue as 
medidas de hixiene. Está pendente do uso 
que fan das pantallas e da exemplo 
desconectándote ti tamén. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÚLTIMA HORA 

Hoxe publícase no BOE: 

- Resolución do 27 de marzo de 2020, da 
Dirección Xeral de Aviación Civil, pola que 
se establecen as condicións para a 
prestación, e adxudícase de forma directa, 
o servizo de transporte aéreo en 
determinados roteiros aéreos do 
Arquipélago Canario durante o estado de 
alarma declarado con motivo do COVID-19. 

- Resolución do 27 de marzo 2020, da 
Dirección Xeral de Aviación Civil, pola que 
se modifica a duración, e prorrógase a 
adxudicación, do servizo de transporte 
aéreo nos roteiros aéreos Palma de 
Mallorca-Menorca e Palma de Mallorca-
Ibiza durante o estado de alarma declarado 
con motivo do COVID-19. 

EVOLUCIÓN DA PANDEMIA 
Casos confirmados 

na Coruña 

provincia 

1.687 

Casos confirmados 

en Galicia 

3.723 

Casos confirmados 

en España 

94.417 

Casos confirmados 

en Europa 

415.383 

Casos confirmados 

no mundo 

697.244 

Defuncións 

acumuladas en 

España 

8.189 

Persoas 

recuperadas en 

España 

19.259 

Persoas 

hospitalizadas en 

España 

49.243 

 




















	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9

