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RESUMEN

En diciembre de 2019, la Comision Municipal de Salud y Sanidad de Wuhan (provincia de Hubei, China),
las autoridades chinas identificaron un nuevo tipo de virus denominado COVID 19. La OMS declard el estado de
pandemia mundial y muchos gobiernos decretaron un periodo de confinamiento prorrogable.

La cuarentena que estamos viviendo, se caracteriza por dos aspectos fundamentales: el aislamiento de nues-
tros familiares y la restriccion de movimiento, tan necesario para el ser humano. Este tiempo de reclusion obli-
gatoria, se ha comprobado que produce dafios psicoldgicos temporales y permanentes. Estrés, irritabilidad y tris-
teza aparecen ante una situacion de soledad, incomunicacion e incertidumbre. Este articulo recoge las conclusio-
nes de otros estudios realizados sobre mutaciones del virus SARS y los efectos psicolégicos. Algunas investiga-
ciones sugieren que, las duraciones mas largas de la cuarentena, se asocian especificamente con sintomas de
gstrés postraumatico, conductas de evitacion y enojo. Se analiza la actividad fisica en el hogar como fendmeno
medidtico, para luchar contra los desequilibrios emocionales del confinamiento y de mantenimiento de la salud.
Ante esta situacion de encierro, han proliferado diferentes programas de ejercicios de todo tipo y en diferentes
plataformas y medios de comunicacion. Algunas de estas plataformas han visto incrementado el nimero de usua-
rios y reproducciones, siendo estos valores, indicadores objetivos del interés por la practica del ejercicio fisico
en momentos de reclusion obligatoria en el hogar.
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ABSTRACT

Physical activity and psychological effects of confinement by Covid-19. In December 2019, the
Wuhan Municipal Health and Sanitation Commission (Hubei Province, China), the Chinese authorities identified
a new type of virus called COVID 19. The WHO declared a state of global pandemic and many governments
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decreed a period of extendable confinement. The quarantine that we are living, is characterized by two fundamental
aspects: the isolation of our relatives and the restriction of movement, so necessary for the human being. This
mandatory period of confinement has been proven to produce temporary and permanent psychological damage.
Stress, irritability and sadness appear in a situation of loneliness, lack of communication and uncertainty. This
article collects the conclusions of other studies carried out on mutations of the SARS virus and the psychological
effects. Some research suggests that longer quarantine durations are specifically associated with PTSD,
avoidance behaviors, and anger.

Physical activity at home is analyzed as a media phenomenon, to fight against emotional imbalances of
confinement and health maintenance. Faced with this situation of confinement, different exercise programs of all
kinds have proliferated and on different platforms and the media. Some of these platforms have seen an increase
in the number of users and reproductions, these numbers being objective indicators of interest in practicing
physical exercise in times of compulsory confinement at home.

Keywords: virus; pandemic; quarantine; psychological effects; health; sport; physical activity

ANTECEDENTES

El 31 de diciembre de 2019, la Comision Municipal de Salud y Sanidad de Wuhan (provincia de Hubei,
China) informd sobre un agrupamiento de 27 casos de neumonia de etiologia desconocida con inicio de sintomas
el 8 de diciembre, incluyendo siete casos graves, con una exposicion comin a un mercado mayorista de marisco,
pescado y animales vivos en la ciudad de Wuhan, sin identificar la fuente del brote.

El'7 de enero de 2020, las autoridades chinas identificaron como agente causante del brote un nuevo tipo de
virus de la familia Coronaviridae, que ha sido denominado SARS-CoV-2. EI Comité de Emergencias del
Reglamento Sanitario Internacional (RSI, 2005) declar6 el actual brote de nuevo coronavirus como una
Emergencia de Salud Piblica de Importancia Internacional (ESPII) en su reunion del 30 de enero de 2020. La
OMS ha denominado a esta nueva enfermedad COVID-19 (enfermedad infecciosa por coronavirus -19).

Dada la virulencia del nuevo COVID-19 y su reciente aparicion, hay pocos estudios cientificos que puedan
ofrecer datos concluyentes sobre su origen, sintomatologfa y posible curacion. No obstante, algunos de los estu-
dios anteriores sobre los efectos psicoldgicos del confinamiento, podrian servirnos de referencia a modo de pre-
vencion. Junto a la actividad fisica en el hogar, como fenémeno mundial sobrevenido, se podria mitigar el des-
gaste emocional de las personas bajo reclusion obligatoria.

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

Los objetivos de este trabajo son por un lado, reflejar la situacion actual de confinamiento en Espafia, explo-
rando la experiencia de la cuarentena domiciliaria durante el brote del COVID-19. Por otro lado, se pretende hacer
un analisis reflexivo sobre los efectos psicoldgicos que provoca la cuarentena en los seres humanos y de qué
manera se buscan rutinas para reducir dichos efectos, mediante la practica de actividad fisica en el hogar.

METODOLOGIA

La metodologia utilizada es de naturaleza cualitativa, por lo que se ha procedido a recoger documentos que
nos proveen de datos relativos al problema de la cuarentena por el corona virus y los dafios mentales asociados.
Se realiz6 una investigacion centrada en el tema de los efectos psicoldgicos y su mitigacion mediante el ejercicio
y la actividad fisica. Paralelamente, dicha investigacion se centrd en los planes de entrenamiento divulgados por
los medios de comunicacion, las plataformas digitales e internet. Los datos recogidos de internet fueron objeto
de reflexion y discusion, y se realizaron blsquedas en las bases de datos Pubmed,Web of Science, entre otras.

Concepto y caracteristicas del confinamiento
Se entiende pandemia como la enfermedad epidémica que se extiende a muchos paises 0 que ataca a casi
todos los individuos de una localidad o region.
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El término cuarentena proviene de la palabra latina quadraginta (cuatro veces diez), y se us6 en Venecia (s.
XIV), con las personas sospechosas de tener la peste bubonica y que estaban obligadas a permanecer cuarenta
dias en aislamiento. En la actualidad, hace referencia al periodo de reclusion para evitar la propagacion de un
posible contagio

El periodo de cuarentena que lamentablemente estamos viviendo, se caracteriza por dos aspectos fundamen-
tales: la separacion o aislamiento de nuestros familiares y amigos y la restriccion de movimiento, tan necesario
para el ser humano. Ademas supone romper con las rutinas, nuestras aficiones o actividades de ocio y la libertad.

La prolongacion de este periodo provoca el aumento del estrés, debido a muchas causas como el miedo
constante a contagiarse, la incertidumbre econdmica, la pérdida del trabajo, la reduccion de ingresos mensuales,
la frustracion provocada por el sedentarismo forzado, convivir todo el dia con la pareja, hijos o comparieros de
piso.

El aislamiento supone separarse de las personas para evitar ser contagiado o contagiar a terceras personas.
Ademas, afecta al ser humano de manera diferente segtn su edad. Por ello, el impacto psicolégico no serd el
mismo en nifios, que en adultos solteros/separados, que en adultos que conviven en familia, 0 que en personas
de la tercera edad que ya sufrian la soledad y el aislamiento social, antes de la pandemia.

Este tiempo de reclusion obligatoria, se ha comprobado que produce dafios psicoldgicos temporales y per-
manentes. Estrés, confusion, irritabilidad y tristeza aparecen ante una situacion de soledad, incomunicacion,
desinformacion e incertidumbre. La excesiva exposicion a noticias negativas, asi como la saturacion de los cen-
tros médicos son también causas del estrés y la ansiedad.

La cuarentena en Espaiia

El 14 de marzo de 2020, el Gobierno espafiol decret6 el estado de alarma, y al objeto de impedir la propa-
gacidn del coronavirus, ordend el confinamiento de todos los espafioles.

Se ha comprobado que los periodos de cuarentena suelen causar dafio mental en los individuos, ya que entre
otras cosas, SOomos seres sociales que necesitamos la comunicacion interpersonal. No obstante, de esa convi-
vencia por exceso, inusual y continua, también surgirdn situaciones estresantes por falta de espacio vital.

Las recomendaciones que realizan los gobiernos para que no salgamos de casa, en 0casiones se viven como
auténticas amenazas y hacen sentir a la persona, como un proscrito aunque vaya a la panaderia de la esquina.
Surgen los “policias de balcon”, la intransigencia hacia los otros, fruto de la frustracién personal.

Paralelamente al problema de salud, la incertidumbre econdmica ante el cierre temporal de las empresas, el
descenso en la actividad laboral, las caidas de la Bolsa, suponen otra preocupacion afiadida que causa desorde-
nes psicologicos. El posible desabastecimiento en los comercios y el panico generalizado, puede causar proble-
mas de rebelion en las calles.

En Espafia, el numero de muertes ha ido incrementandose paulatinamente, hasta el punto de alcanzar a fecha
21 de abril de 2020, un total de 21.717 fallecidos y 208.389 contagiados (Ministerio de Sanidad. Gobierno de
Espafia).

Por zonas, parece que la mayor concentracion de contagios se esta produciendo en el centro de la peninsula,
siendo Madrid, la comunidad auténoma con més casos (aproximadamente 60.000).
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Como medidas de prevencion, el Ministerio de Sanidad, realizé una serie de recomendaciones que se basa-
ban en el lema “Quédate en casa”. Entre otras, se aconsejaba mantener distancias de dos metros entre los con-
vivientes, evitar visitas en el domicilio, usar productos de higiene de manos y usar mascarillas y guantes para
prevenir contagios.

Entre las normas de limpieza, se recomendd fregar con agua caliente (70°), meter la ropa usada en una bolsa
y limpiar las superficies con lejia diluida.

Relevancia del tema: los efectos psicoldgicos de la cuarentena

Muchos de los estudios revisados destacan efectos psicoldgicos negativos. Entre otros, aparecen temores
de infeccion, frustracion, aburrimiento, suministros inadecuados, informacion inadecuada, pérdidas financieras
y estigma. Algunos investigadores han sugerido efectos duraderos, incluso hasta tres afios después de la cua-
rentena por el virus (SARS).

Cava, M.A. etal. (2005), realizaron un estudio en 2003, titulado “The Experience of Quarantine for Individuals
Affected by SARS in Toronto”. EI objetivo fue explorar la experiencia de la cuarentena domiciliaria durante el brote
del sindrome respiratorio agudo severo (SRAS) en Toronto en 2003. La experiencia sigui6 una trayectoria de eta-
pas que comienzan antes de la cuarentena y terminan después de la cuarentena. Como conclusiones, afirmaron
que la salud publica tiene una doble funcion: de monitorear el cumplimiento y brindar apoyo a las personas en
cuarentena. Este estudio tiene implicaciones para la politica y la practica de salud pablica en la planificacion de
futuras emergencias de salud pablica en términos de la informacion y 10s recursos necesarios para organizar una
respuesta efectiva.

Algunas investigaciones sugieren que, las duraciones mas largas de la cuarentena, se asocian especifica-
mente con una peor salud mental, sintomas de estrés postraumadtico, conductas de evitacion y enojo.

Otro estudio muy relevante de estos mismos autores, Cava, M.A. et al. (2005), titulado “Risk perception and
compliance with quarantine during the SARS outbreak”. En él analizaron la experiencia de estar en cuarentena
para el sindrome respiratorio agudo severo (SRAS) con un enfoque en la relacion entre el rigsgo percibido de
contraer el SRAS y el cumplimiento informado de la orden y los protocolos de cuarentena.

Como resultados, comprobaron que los participantes en el estudio evolucionaron entre el miedo y la nega-
cion, sobre su riesgo de contraer o propagar el SRAS. Sobre el cumplimiento de las normas de la cuarentena, se
concluyd que fue alto, sin embargo, dentro de los hogares los protocolos de cuarentena se siguieron de manera
desigual. Esta investigacion indico la necesidad de una mayor credibilidad en las comunicaciones de salud
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plblica para aumentar el cumplimiento de los protocolos de cuarentena y contener brotes de enfermedades infec-
ciosas nuevas y mortales.

The Lancet, ha publicado recientemente), diferentes estudios sobre la perspectiva planetaria del virus, desa-
rrollo de test basados en anticuerpos, inmunidad y anticuerpos, formas de transmisién, entre otros. Cabe destacar
el articulo de Betsch C. et al (2020), que recoge un analisis de los comportamientos psicoldgicos asociados al
virus y su origen, tales como comportamiento de rebafio (acaparamiento de alimentos o papel higiénico) o la
estigmatizacion de las personas contagiadas.

Mientras las revistas mds prestigiosas se centran actualmente en la solucion de esta pandemia, (medicacion
y vacunas), debemos recurrir a los estudios realizados con anterioridad sobre los efectos psicol6gicos del virus
SARS, similar al COVID-19. Uno de los estudios mas relevantes es “SARS Control and Psychological Effects of
Quarantine”, de Hawryluck, L. et al. (2004).

Por ofra parte, los datos que nos llegan desde Wuhan (China), apuntan a que el 40% de las personas aisla-
das han sentido algtn sintoma de ansiedad.

Otro interesante y reciente articulo, es el publicado por Brooks, S.K. et al. (2020), en la prestigiosa revista
The Lancet, bajo el titulo “The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evi-
dence”. Estos autores concluyen que el impacto psicoldgico de la cuarentena es amplio, sustancial y puede ser
duradero. No obstante, defienden la cuarentena como método de contencion del virus. Por otra parte, afirman
que privar a las personas de su libertad para el bien publico en general es a menudo polémico y debe manejarse
con cuidado.

Todas las medidas que se tomen desde los gobiernos, deben garantizar que esta experiencia sea lo més tole-
rable posible para las personas. Esto se puede lograr: diciéndole a las personas lo que esta sucediendo y por qué,
explicando cudnto tiempo continuara, proporcionando actividades significativas para que realicen mientras estan
en cuarentena, proporcionando una comunicacion clara, asegurando suministros basicos (como alimentos, agua
y suministros médicos) estan disponibles y refuerzan la sensacién de altruismo que las personas deberfan, con
razon, sentir. Concluyen finalmente que si la experiencia de la cuarentena es negativa, puede haber consecuencias
a largo plazo, tanto de salud como econdmicas.

Entre los profesionales de la Psicologia se aconseja llevar a cabo rutinas diarias para evitar el desgaste psico-
I6gico que puede causar el aislamiento social. Segtn el doctor, el orden mental nos ayudard a estar més tranquilos,
equilibrados y seguros. El aislamiento supone la falta de libertad de movimiento y la incomunicacion, por lo que
cierta disciplina fisica podria ayudar a reducir la angustia vital y otros efectos del confinamiento. No hay que olvidar,
utilizar la tecnologfa para buscar situaciones de comunicacién interpersonal y luchar contra la soledad.

La cuarentena y los efectos psicoldgicos

Segn los estudios analizados, sus autores parecen coincidir en que los efectos psicoldgicos del confina-
miento son:

En la poblacion en general:

La ansiedad y el miedo provocados por la sensacion de vivir una catastrofe mundial.

Incertidumbre ante el futuro, pues no se sabe o que va a ocurrir y no tenemos el control de la situacion.

La frustracion personal, que nos lleva a la apatia o a la busqueda constante de informacion actualizada, lo
que provoca ansiedad de estado. La exposicion al exceso de informacion en medios de comunicacion, inter-
net, y aplicaciones populares como WhatsApp, ha generado otro fendmeno: la propagacion de bulos e informa-
ciones sin contrastar, muchas veces por inercia. El exceso de informacion sobre los sintomas del COVID-19, tam-
bién provoca comportamientos hipocondriacos.

Durante la convivencia se sufren altibajos emocionales que afectan a las relaciones personales.

Otro consecuencia, es la soledad, sobre todos de las personas mayores. El ser humano necesita comunicarse
con otras personas y contactar para transmitir sentimientos e ideas. Cuando se sufre la privacion de este contacto,
surge la tristeza y la depresion.
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En la poblacion infantil:

En el caso de los nifios, ciertos estudios afirman que las secuelas psicoldgicas o traumas tras la pandemia,
podrian caracterizarse por sintomas de estrés postraumatico, regresiones a etapas anteriores, agresividad y rebel-
dia, 0 incluso desordenes en el suefio. Hay que tener en cuenta, que los nifios absorben el clima emocional que
trasmiten sus padres en el hogar.

Otro efecto fisioldgico es la obesidad, ya que se descuida la alimentacion y se busca un remedio contra la
ansiedad.

El confinamiento también agravara las patologias preexistentes al periodo de reclusion en los hogares.

Los nifios tendran problemas en la regulacion emocional y conductual, pues se encuentra en pleno desarro-
llo y sufren una privacion de movimiento, juego en la calle e interaccion social. Ademds, necesitan rutinas y habi-
tos para sentirse seguros, lograr la estabilidad y seguir su ritmo biol6gico.

La restriccion de movimiento provocard enfados, Ilantos, miedos, trastornos alimentarios y cierta hiperacti-
vidad

Estrategias para contrarrestar los efectos del confinamiento

A nivel estatal

Como apuntan los estudios més recientes, para enfrentar un periodo de cuarentena, algo muy importante es
el suministro de informacion a los ciudadanos, de material sanitario y de alimentos. El periodo de confinamiento
debe ser corto y no alargarse mds all de lo necesario, aprovechando el tiempo para realizar tests a la poblacion
con el objetivo de controlar el nimero de casos y evitar el colapso del sistema de salud.

La restriccion de libertades puede acabar en la rebelion de los ciudadanos, por lo que la recomendacion de
autoaislamiento puede ser més efectiva (tal y como se ha realizado en paises como Alemania o Dinamarca).

Atencidn especial a los médicos y enfermeros. Ciertos estudios demuestran que existe alta prevalencia de
angustia psicoldgica en los trabajadores de la salud en cuarentena, por lo que habria que darles prioridad en
cuanto a la dotacion de material sanitario de seguridad.

Facilitar una red de teleoperadores para ofrecer informacion a los confinados y facilitar las gestiones de tipo
administrativo.

A nivel personal

Mantener la comunicacion visual y verbal con nuestros amigos y familiares, manteniendo las precauciones
basicas y evitando la estigmatizacion.

Evitar la saturacion de noticias negativas y cefiirse a fuentes oficiales, huyendo de bulos y falsedades.

Establecer rutinas y actividades (aseo personal, ejercicio, alimentacion, suefio,..) en el dia a dia, pues estar
0cioso esta prohibido.

Tener espacios y tiempos para uno mismo, dentro de casa.

Mantener el sistema inmunoldgico fuerte mediante una alimentacién saludable y suplementos vitaminicos
como la vitamina C. La depresion puede debilitar nuestras defensas.

Utilizar internet y las tecnologias de la comunicacion para entretenermnos, socializar y mantener encuentros
virtuales con familiares y amigos.

Luchar contra el sedentarismo realizando actividad fisica en el hogar.

Especificas para la poblacidn infantil

Promover actividades Idicas durante el dia

Utilizar la mdsica como recurso

Controlar el tiempo de uso de los dispositivos digitales, evitando su uso excesivo

Aprovechar la situacion de confinamiento para aumentar el tiempo y calidad de la comunicacion con los mas
pequefios.
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Establecer rutinas, horarios y hdbitos basicos

La actividad fisica en época de confinamiento

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda 150 minutos de actividad fisica moderada por semana, 10
que supone unos 30 minutos diarios. La actividad fisica moderada se convierte en la mejor inversion en salud
para un pais.

Numerosas universidades han querido analizar los efectos del confinamiento entre el alumnado universitario.
En Espafia, destaca el proyecto liderado por la universidad de Granada, y en el que participan 15 universidades
espafiolas, denominado “Actividad fisica en la poblacién universitaria durante el confinamiento por Covid-19:
determinantes y consecuencias sobre el estado de salud y la calidad de vida” (2020), que pretende conocer c6mo
adapta el alumnado sus hdbitos de actividad fisica y estilo de vida a la situacién de confinamiento. Segin los
expertos, los resultados permitiran disefiar estrategias para hacer frente a las consecuencias negativas, tanto para
el periodo posterior al confinamiento, como para situaciones similares que puedan ocurrir en el futuro.

Para un ciudadano poco entrenado, la actividad fisica y el deporte es algo mas que un habito de catarsis, ya
que podria convertirse en la salvacion ante la enfermedad. La actividad fisica se presenta como un verdadero alia-
do en la lucha contra el virus y contra sus efectos psicoldgicos.

Diversos estudios demuestran la efectividad de la actividad fisica en el fortalecimiento del sistema inmuni-
tario. Destaca el reciente estudio de Sallis, J. And Pratt, M. (2020), titulado “A Call to Action: Physical Activity
and COVID-19" y publicado por el American College of Sports Medicine. En él, se afirma que la actividad fisica
moderada podrfa ayudar a reducir la inflamacién en los pulmones producida por el COVID-19.

También defienden que la actividad fisica podria prevenir enfermedades cardiacas, diabetes y neoplasias, las
cuales aumentan el riesgo de muerte entre las personas infectadas con el coronavirus.

Paralelamente, estos autores propugnan que cada sesion de actividad fisica reduce los sintomas de depre-
sion y ansiedad. Citando los estudios de Powell et al.(2019) sostienen que estar activo es tan efectivo como los
medicamentos y la psicoterapia.

Entre otras cosas, la cuarentena nos ha ensefiado que podemos practicar actividad fisica sin necesidad de ir
a un gimnasio. Esto ha generado un verdadero fendmeno en las redes sociales y ha acabado con las existencias
de material deportivo en los grandes almacenes que venden por internet.

Como respuesta social a la restriccion de movimiento, se ha producido un fenémeno deportivo nunca antes
visto: La actividad fisica en el hogar.

Podemos constatar una gran proliferacion de tablas de ejercicios fisicos en las redes sociales, medios de
comunicacion, canales de Youtube e instituciones o entidades de todo tipo.

En cuanto a los videojuegos de ejercicio fisico, méds vendidos en época de pandemia, destaca Ring Fit
Adventures (Nintendo Switch), que se ha agotado en varios paises y ha disparado su precio hasta los 159 euros.
Otro algo mas antiguo, de la plataforma Wii es el Wii Fit. En PS4, destaca Aces of the Multiverse orientado a la
actividad fisica en nifios. En la plataforma Xbox, el més exitoso es Zumba Fitness World Party.

Los gimnasios, que se ha visto obligados a cerrar, lanzan aplicaciones de teléfono en las que se ofrecen
tablas personalizadas, con el fin de fidelizar a futuros clientes. En Instagram se ha creado una cuenta a raiz de una
iniciativa de distintos entrenadores personales: #YoMeMuevoEnCasa.

En Youtube, como apuntdbamos anteriormente, existen numerosos canales, entre l0s que sobresale
Gymuvirtual, con mas de 7,5 millones de suscriptores y los videos acumulan méas de 10 millones de visualizacio-
nes. El canal Xuan Lan Yoga posee 507.000 suscriptores.

Entre otros, resaltamos las siguientes ofertas de Youtube para la actividad fisica en el hogar, a fecha
23/4/2020:

International Journal of Developmental and Educational Psychology
INFAD Revista de Psicologia, N1 - Volumen 2, 2020. ISSN: 0214-9877. pp:209-220 215



ACTIVIDAD FiSICA Y EFECTOS PSICOLOGICOS DEL CONFINAMIENTO POR COVID-19

En espafiol:
TITULO ENLACE Ne DE
VISUALIZACION
ES
COVIDI19 Tutorials - Educacion | https:/www.youtube.com/watch?v | 257.000
Fisica (Infantil y Primaria) =Gn7k xNXYBc

#QuedateEncasa RUTINA DE | https://www.youtube.com/watch?v | 162.000
CARDIO INTENSO EN | =TbXsX RkI20

CUARENTENA

#EntrenaConmigo

Juegos divertidos para nifios en | https://www.youtube.com/watch?v | 85.000
CASA. COVID.19 =QHMKOMUIJcEA

CUIDADO! Entrenar podria | https:/www.youtube.com/watch?v | 63.000
bajar tus defensas | Qué hacer | =q9mi_-DZyL8
ante el Coronavirus
Las mejores ACTIVIDADES vy | https:/www.youtube.com/watch?v | 43.000
JUEGOS para una | =WJAeCijFpQHM
EDUCACION  FISICA EN
CASA, ideal en tiempos de
CORONAVIRUS!

Actividad Fisica durante la | https://www.youtube.com/watch?v | 33.000
cuarentena #Coronavirus =0SdIpxcNXIM
EDUCACION FISICA | https://www.youtube.com/watch?v | 19.000
INFANTIL - CLASE EN CASA | =nlZfpfi-ENE
-#MeQuedoEnCasa
Juegos, actividades y dinamicas | https://www.youtube.com/watch?v | 10.000
para una EDUCACION FISICA | =e66fMh4iOuc
en CASA y SIN MATERIAL |
lucha vs COVID-19

JUEGOS y ACTIVIDADES de | https://www.youtube.com/watch?v | 10.000
EDUCACION  FISICA  EN | =34wIS6NMRXA
CASA con MATERIAL
CASERO ideal para tus
alumnos|Covid-19

Habitos saludables durante el | https://www.youtube.com/watch?v | 9.000
estado de alarma (COVID-19) =AaR3Wjcvpv0
EJERCICIOS para hacer en | https:/www.youtube.com/watch?v | 6.000

CASA durante el | =D2XzTalJBrcw

CONFINAMIENTO del

CORONAVIRUS

EJERCICIO SEGURO en | https://www.youtube.com/watch?v | 6.000
CONFINAMIENTO: 5 | =3IwlQPGQMd8

CLAVES para tu SUELO

PELVICO
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En inglés:
TITULO ENLACE N° DE
VISUALIZACION
ES

Quarantined Home?? 20 minute | https://www.youtube.com/watch?v | 702.000
exercise routine for seniors and | =AE_FeKpc lk

beginners
Training In Quarantine For 3 | https://www.youtube.com/watch?v | 500.000
Weeks =eUIGK7]LiEM

Jacqueline Fernandez Motivate | https://www.youtube.com/watch?v | 166.000
Exercise in Home Quarantine | =AUA-XrMDYnE
during Lockdown | Fitness
Challenge

Things to do during Quarantine : | https://www.youtube.com/watch?v | 121.000
Home Workout, Meditation, | =lpUzwtNx6cQ
Yoga & more
Exercise you can do at home | https://www.youtube.com/watch?v | 10.000
during the coronavirus outbreak | =GQCImVgpUu4
Physical activity session for | https:/www.youtube.com/watch?v | 4.000
Beginners during self-quarantine | =zcZiuUuzYcA

En cuanto al material disponible en forma de guia o recomendaciones, destacan las siguientes:
Para la poblacion infantil:

Colegio de licenciados en Educacion Fisica

https://www.consejo-colef.es/recursosef-covid19-primaria

Para la poblacion en general

http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavi-
rus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache#article

https://www.easp.es/coronavirus-easp/

https://psiquiatria.com/corona-virus-covid-19/recomendaciones-actividad-fisica-covid-19/

https://www.cfisiomad.org/Pages/detalle_noticia_pub.aspx?idnoticia=1960

Para la tercera edad:

https://www.pdmarrecife.es/qguia-de-actuacion-en-confinamiento-y-actividad-fisica-para-personas-
mayores-covid-19/

https://fundaciondescubre.es/noticias/disenan-una-guia-para-hacer-actividad-fisica-en-casa-dirigida-
a-personas-mayores/

https://www.20minutos.es/noticia/4208294/0/coronavirus-la-diputacion-facilita-una-guia-para-que-
personas-mayores-hagan-ejercicio-en-casa/

DISCUSION

El confinamiento impuesto por el gobierno de Espafia tiene como objetivo evitar la propagacion de la pan-
demia. Dicha medida tan extrema solamente puede llevarse a cabo con la colaboracion de la poblacion. Cierto es
que el periodo de reclusion no debe ser muy amplio para que los efectos psicol6gicos no se agraven y la econo-
mia del pais no se resienta. La mayoria de los estudios apuntan a efectos negativos para la salud mental de la
poblacion, tanto durante como después de la pandemia. Al miedo por el contagio, se afiaden el estrés, la frustra-
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cion, la incertidumbre financiera, la estigmatizacion o el aislamiento social. Como método para mitigar ciertos
efectos psicoldgicos, aparece la actividad fisica en el hogar como fenémeno espontdneo. Proliferan entrenadores
personales a distancia, guias y tablas virtuales para vencer el aburrimiento, el estrés y favorecer el mantenimiento
de la salud.

CONCLUSIONES

La cuarentena es un medio para luchar contra la pandemia, por lo que los gobiernos priorizan controlar el
virus, ante una situacion de deterioro mental de los ciudadanos. Los efectos psicolégicos pueden tratarse, pero
una expansion del virus seria letal para la comunidad.

No obstante, la cuarentena debe tener un calendario de regulacion y no extenderse mas alla de lo necesario.
Actualmente, han surgido gran nimero de querellas contra el gobierno por privacion de libertades, pues la pobla-
¢ion no entiende el estado de alarma como un estado de sitio. Quizds, el gobierno deberia proporcionar informa-
cion regularmente, para que no influyan los bulos y provoquen confusién de los ciudadanos. No existen muchos
estudios para evaluar las secuelas psicoldgicas de la cuarentena por GOVID-19.

Algunas investigaciones presentan la actividad fisica de mantenimiento y las actividades ladicas, como una
excelentes herramientas para luchar contra los efectos psicoldgicos del confinamiento. Esta idea parece haber
calado en la poblacion mundial y prueba de ello es la cantidad de programas de actividad fisica para el hogar y
el gran nimero de practicantes en todo el mundo.
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