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Este folleto es una recopilacion de consejos,
recomendaciones e informacion diversa,
elaborados a partir de publicaciones de
sociedades cientificas, asociaciones
acreditadas y figuras médicas reconocidas.

Estd dirigido a todos los deportistas de
todas las especialidades, jovenes vy
mayores,  ocasionales y  regulares,
aficionados y profesionales, pero también a
directivos, educadores y padres.

Su objetivo es informar, para que deporte
rime con bienestar y salud; y que se
practique con la maxima seguridad porque
demasiados deportistas jovenes -y no tan
jovenes- son victimas de accidentes
cardiacos durante actividades deportivas, a
veces inofensivas. El deporte es bueno para
la salud, aumenta la calidad de vida, pero
hay que tener cuidado a la hora de
practicarlo.

Informar a las partes interesadas es una de
las claves de la prevencion.

Lee atentamente esta recopilacion y
aprovéchela al maximo.

Cada uno es libre de tenerlo en cuenta o no.
Todo el mundo es libre de ponerse en
peligro, pero hay que hacer todo lo posible
para garantizar que se asuman riesgos con
pleno conocimiento de causa.

Alain FARISCOT

Peio OYHAMBURU - 17 anos

Jugador de rubgy en el RCUJ

Victima de muerte subita durante un footing
el de 5 abril de 2021
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1 LA CONCLUSION

Entre 600 a 1200 casos por ano de muerte
subita durante actividades supervisadas

En promedio: 1a 2 por semana
entre menores de 35 anos

Un total de 1.800 muertes al ano teniendo en
cuenta todas las causas.

Los accidentes cardiovasculares entre los jovenes, sobre todo durante la practica
deportiva, se han vuelto un problema de sanidad publica

Las causas de esas muertes subitas entre los jovenes:

» Principalmente patologias croénicas, pero también miocarditis.
» La muerte subita tiene que ver en muchos casos con una cardiopatia desconocida.
» Se debe generalmente a un trastorno del ritmo ventricular grave.

“El corazon va a acelerar, latir demasiado rapido, tan rapidamente que el corazén no tiene
tiempo para llenarse de sangre, la bomba ya no expulsa nada, ya no hay flujo, (la sangre

oxigenada no llega al cerebro), por eso la persona muere”

Profesor Xavier JOVEN cardiologo en el hospital Georges POMPIDOU

La informacion de los actores es esencial:
e Informacion de los deportistas

e Informacion de los padres “"PRACTICAR DEPORTE EN SEGURIDAD"
¢ Informacion de los educadores
e Informacion de los entrenadores “INFORMAR SOBRE LA MUERTE SUBITA"

Informacion de los dirigentes
ES CONOCER LOS MEDIOS DE PREVENCION Y LAS
“El ignorante estd siempre vencido” SENALES DE ALARMA




2 LA PREVENCION

A- La educacion del deportista

1 Indico a mi médico cualquier dolor en el
pecho o cualquier sofoco anormal que
sobreviene después del esfuerzo.

Z Indico a mi médico cualquier palpitacion
que sobreviene durante o justo después
del esfuerzo.

3 Indico a mi médico cualquier desmayo
que sobreviene durante o justo después
del esfuerzo.

1/ Cuando hago deporte siempre respeto
un calentamiento y una recuperacion de
10 minutos.

5 Cada 30 minutos de ejercicio bebo 3 0 4
tragos de agua,
entrenamiento

tanto durante el
como durante

competiciones.

6 Evito las actividades intensas cuando las
temperaturas estdn negativas (-5
grados) o superan los 30" y durante los
picos de contaminacion.

/ No fumo, al menos en las 2 horas que
preceden o siguen mi practica deportiva.

8 Nunca consumo sustancias estimulantes
y evito la automedicacion.

LAS 10 NORMAS DE ORO

Coeur et activité sportive :

Les 10 regles d’or

« Absolument, pas n'importe comment »

Recommandations édictées par le Club des Cardiologues du Sport

Je signale 4 mon
médecin toute palpitation
cardiaque survenant & Je signale 4 mon
I'effort ou juste aprés médecin fout malaise
leffort* survenant 4 l'effort ou
Je signale & mon Jjuste aprés l'effort*
médecin foule douleur
dans la poitring ou tout
anormal

Je respecte toujours un
échauffement et une
récupération de 10 min
lors de mes activites
1 0 "
Je pratique un bilan
médical avant de
reprendre une activité
sportive intense (plus de
35 ans pour les hommes
T Je bois 3 ou 4 gorgées
d'eau loutes les 30 min
dexercice, &
Tentrainement comme
en compéiition
Je ne fais pas de sport i—+ | 6
intense si j'ai de la figvre .
ni dans les 8 jours qui Jévite les activités intenses

suivent un épisode

grippal (figvre + courba-
tures) 8‘

J& ne consomma jamais
de substance dopante
el j'évite lautomedication
en général

par des températures
extérieures <= 5°C ou
>+ 30'C et lors des pics
de poliution

Je ne fume pas, en touf cas
Jamais dans les 2 heures
qui précédent ou suivent

ma pratique sportive

* Quels que scient maon ge. mes nveau Jentralnement of de podformance ou los résultals o un précddent bian cardalogique.

www.clubcardiosport.com

qNo hago actividades intensas si tengo fiebre,
tampoco durante los 8 dias que siguen un
episodio gripal (fiebre + dolor muscular)

10 Hago un chequeo antes de retomar una
actividad fisica intensa (mas de 35 anos
para los hombres y mas de 45 anos para
las mujeres)



ARGUMENTOS CIENTIFICOS

Estas normas basicas fueron desarrolladas basandose en datos cientificos y en la
experiencia practica de cardiélogos del deporte. El respeto de estas normas basicas de
precaucion permitiria evitar un numero significativo de accidentes, sea cual sea la edad.

Normas 1-2 - 3: Son los sintomas que en el 50% de los casos preceden la aparicion de
un accidente cardiovascular.

Norma 4: Para cualquier sistema mecanico, el ascenso en temperatura es indispensable
para un buen funcionamiento. El calentamiento antes, tal como la recuperacion después
del esfuerzo, son indispensables.

Norma 5: La deshidratacion reduce el desempeno deportivo y aumenta el riesgo de
accidentes cardiovasculares (trastornos de paso; trombosis del coronario).

Norma 6: El frio y el calor son elementos hostiles que se suman a las restricciones del
ejercicio.

Norma 7 : Fumar durante, antes o después del esfuerzo es peligroso.

Norma 8: La automedicacion incluye - durante una actividad deportiva intensa- riesgos
trombo-vascular, trastornos del ritmo, hemorragias digestivas, insuficiencia renal. Los
efectos nocivos intensos y crénicos de las sustancias dopantes sobre la esfera
cardiovascular son bien demostrados.

Norma 9: La miocarditis es una de las principales causas de muerte subita relacionada
con la practica deportiva. La inflamaciéon que acompana a la infeccién viral puede afectar
al miocardio tal como a los otros musculos "rigidos". Favorece la aparicion de trastornos
del ritmo ventricular durante el esfuerzo.

Norma 10: El riesgo de accidente cardiovascular aumenta temporalmente durante una
actividad intensa, especialmente entre las personas sedentarias. Antes de retomar el
deporte de manera regular, es importante hacer un chequeo médico con cuantificacion y
una atencion de los factores de riesgo. También es importante hacer wun
electrocardiograma en descanso y si hace falte durante el esfuerzo.



N |
- g \_Cuidado con el bano caliente y la ducha muy caliente.
' Pueden debilitar el organismo.
Para enfriarse después del esfuerzo, el corazon acelera la circulacion. En contacto con
el agua caliente, la piel sigue calentando el cuerpo lo que impide al sudor evaporarse.
Por eso el corazén aumenta su frecuencia cardiaca con el riesgo (a veces mortal) de
interrupcion de la bomba cardiaca.

/

/

Es mejor tomar una ducha con agua tibia ( 27°C) pero minimo 20 minutos después del
esfuerzo, tiempo necesario para dejar de sudar.
Referencia: El club del cardidlogos deportivos
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EL CALENTAMIENTO ANTES DEL ESFUERZO

Fabricar el calor - Mantener el calor - Prepararse para el esfuerzo

1- Preparacion articular de la parte baja del cuerpo subiendo hacia la parte alta
con un ritmo suave, pero amplio.

2- Preparacion de las cadenas musculares (de lo mas lento al moderadamente
rapido)

3- Preparacion cardiovascular aumentando progresivamente la intensidad.

Hacer el calentamiento, ¢ Para qué ?
» Para acelerar la frecuencia cardiaca progresivamente hasta que alcance un
nivel aerobio.
o Para preparar el corazén y los musculos al ejercicio.
» Para reducir el riesgo de irregularidad de la frecuencia cardiaca.
» Para contribuir a prevenir las lesiones.

Un buen esfuerzo necesita una buena preparacion como un” buen pastel ".

LA RECUPERACION DESPUES DEL ESFUERZO

< Enfriamiento - Recuperacion )

1-Hidratacion moderada (pequenos tragos, pero a menudo).
2- Estiramiento de abajo hacia la parte alta del cuerpo.

Recuperacion: ¢ para qué ?
» Para disminuir progresivamente los sistemas del organismo - especialmente
la frecuencia cardiaca -y bajar la presion arterial.
» Para contribuir a reducir toda posibilidad de sintomas e irregularidades de la
frecuencia cardiaca.

 Para contribuir a prevenir todo tipo de lesiones y dolor muscular.
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TABACO ¥ DEPORTE

Tanto para el deportista como para cualquier persona, el cigarrillo es un enemigo.

1.Fuma reduce las capacidades respiratorias y cardiacas durante el esfuerzo: el oxido
de carbono inhalado reemplaza el oxigeno presente en la sangre fijandose sobre
la hemoglobina. De esta manera, el cuerpo tiene menos oxigeno. Las capacidades
de recuperacion disminuyen. Los musculos, entre los cuales el musculo cardiaco,
son menos eficaces: son asfixiados. La falta de oxigeno disponible impone al
corazén aumentar su frecuencia para asegurar el mismo aporte. La presion
arterial aumenta de manera inadaptada después del esfuerzo.

2.Accion a corto plazo.

El tabaco antes o después del esfuerzo favorece la aparicion de espasmo de las
arterias y sobre todo de las arterias coronarias. Ese espasmo se traduce por la
disminucién del tamano de las arterias, por la aceleracion del ritmo cardiaco y por
el aumento de la presion arterial. Estos mecanismos explican la brutalidad de los
accidentes cardiovasculares: un infarto de miocardio dificultado por una muerte
subita.

Referencia: 1~ Federacion francesa de cardiologia (www.fedecardio.org)

(Tabaco para mi corazdn, paro ya)
2-Cuando los esfuerzos se esfuman (santé - Le Figaro)

El peligro existe tanto para el fumador ocasional como para el fumador habitual.

La practica deportiva no elimina todos los efectos nocivos del cigarrillo.

—

o /
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http://www.fedecardio.org/

LAS SENALES DE ALARMA

Entre los 40% de muertes subitas, los deportistas han tenido sintomas en las 3
semanas anteriores, pero esos sintomas no son considerados y en la mayoria de
los casos son ignorados.

Algunos sintomas:
 Palpitaciones
Dolores toracicos.
Desmayo o sincope
Dificultad para respirar o cansancio anormal.
Sensacion de debilidad en las piernas.
O cualquier otra sensacion inhabitual

Estas senales deben conducir a consultar con un médico, importa si las senales
aparecen antes, durante o después del esfuerzo.

PRACTICAR DEPORTE NO ENTREGA LA INVENCIBILIDAD

Respete los sintomas extrainos: antes, durante o después del esfuerzo.
Esté atento a su cuerpo

N /




B- Pruebas de salud

El objetivo es poder detectar cualquier factor de riesgo. Esta prueba permite
saber si necesita presentar un certificado médico (certificado de contra
indicacion) para reconducir su licencia.

» Si contesta por un Sl a una de las preguntas, debe procurarte un nuevo
certificado médico, incluso si ya ha presentado un certificado médico durante
su ultima pedida de licencia.

 Si contesta por un NO a todas las preguntas, debe redactar una certificacion
en la que usted indica que ha contestado de manera negativa en cada
seccion de la prueba de salud.

fCada federacion establece su propia

prueba de salud basandose en la del P ..

ministerio. “-"_'i-'-'—m Paternitt M*15699°01

renouvellement de licence d'une fédération sportive

Questionnaire de santé « QS — SPORT »

Ce questionnaire de santé permet de savoir si vous dever fournir un certificat médical pour renouveler votre licence sportivi

Répondez aux questions suivantes par OUI ou par NON® ol | NON

Durant les 12 derniers mois

1) Un membre de votre famille est-il décéddé subitement d'une cause cardiaque ou inexpliqués 7

2) Aver-voud ressent une doulewr dans la poitrine, des palpitations, un &lisulflameant inhabituel ou
un malaise ¥

1) Aver-vous eu un épisode de respiration sifflante (asthme) 7

4) Aver-vous u une perte de connaissance 7

5) 5i vous aver arrété le sport pendant 30 jours ou plus pour des raisons de santeé, aver-vous repris
sans Maccord d'un médecin 7

OO0O0oOooaQ
oooooan

6) Aver-vous débuté un traitement médical de k}l'lgl.l!' durée (hors contraception &t désensibilisation
aux allergies) 7

7) Ressenter-vous une douleur, un mangue de force ou une raideur suite b un probléme osseux,
articulaire ou musculaire (fracture, entorse, luxation, déchirure, tendinite, etc...) survenu durant les
12 derniers mois ?

B) Votre pratique sportive est-elle interrompue pour des raisons de santé 7

9) Pensez-vous avoir besoin d'un avis médical pour poursuivre votre pratique sportive ¢

O 0O O
O 0o o

*NEB : Les réponses formulées relévent de la seule responsabilitd du icencid

Si vous avez répondu NON & toutes les questions :
Pas de certificat médical & fournir. Simplement attester, selon les modalités prévues par la fédération, avoir répondu
NOM & toutes les queistiond bor de la demande de renduvellemeant de la licence,

Si vous avez répondu OUl & une ou plusieurs questions :

Certificat médical b fournir. Consultez un médecin et présentez-lul ce guestionnaire renseignd,

12



PREUBA DE SALUD PARA EL MENOR DE EDAD

El CACI (Certificado de Ausencia de Contra Indicacion) para la practica de un
deporte es sustituido por una prueba de salud para el menor de edad.

Determinante para la salud y el bienestar de los franceses y sobre todo para los
ninos, la practica de una actividad fisica es esencial para luchar contra los efectos
devastadores del sedentarismo.

( El decreto n°2021-564 del 7 de mayo de 2021 )

Planea que ya no es necesario, para los menores de edad, hacer un certificado
médico para obtener o reconducir una licencia sea para una federaciéon como
para la inscripcion a una competencia organizada por una federacion.

Consultar el decreto:
https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXTO00043486809

Disciplinas con exigencias particulares

Alpinismo, buceo subacuatico, espeleologia, disciplinas practicadas en
competencia, entre las cuales el combate que puede acabar por un nocaut,
disciplinas que utilizan armas de fuego o carabinas de aire comprimido,
disciplinas practicadas en competencia, incluyendo el uso de vehiculos terrestres
de motor, salvo el modelismo automoévil radioguiado, disciplinas aeronauticas
practicadas en competencia, salvo el aeromodelismo, el paracaidismo, el rugby
XV, el rugby Xlll o el rugby VIL.

13


https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXT000043486809

« QUESTIONNAIRE RELATIF A L'ETAT DE SANTE DU SPORTIF MINEUR EN VUE DE L'OBTENTION, DU
RENOUVELLEMENT D'UNE LICENCE D'UNE FEDERATION SPORTIVE OU DE LINSCRIPTION A UNE
COMPETITION SPORTIVE AUTORISEE PAR UNE FEDERATION DELEGATMRE OU ORGANISEE PAR UNE
FEDERATION AGREEE, HORS DISCIPLINES A CONTRAINTES PARTICULIERES

L Tt o A e e
ingtructions en fonchion des Reporses Jonnies.
Fapans Bor OUI 00 pa NON, Tl 1l 538 6 Dunnes 0 G MAVASe 1OPOnSe. T PO rgarie 11 Came O 5r1 o Gormancr & 08 arets 80
Tis o5 wnd file O wn garon O Ton 3ga . DO ans
Dopuis Fannbe dernidre oum HON
Es-tu allée] & Ihbpital pandant toute une journbe ou plusieurs jours 7 o o
Asu dtk opérée] 7 o o
Astu beaucoup phes grandi que les sutres anndes 7 o o
As-tu beaucoup maigri ou grossi T 1] o
Hg-tu eu La téte qui toume pendant un effort 7 o n]
Ag- tu perdu connamssance ou es-tu tombé sans fe sousenir de o qui 5'étast passé 7 o o
Mmm;aunmﬁMHdmﬁdmmirmaﬂigiihmmmmmummm o o
As-tu ey beawcoup de mal & resparer pendant un effort par rapport & dhabstude 7 o o
As-tu e beawcoup de mal & respirer apris un effort 7 o o
Depuis 'annés dernibrs oul HON
As-tu eu mal dans la poitring ou des palpitations [le cosur qui bat trés vite) 7 1] o
As-tu commencé & prendre un nowveau médicament tous les jours et pour longtemps o a]
As-tu arrété be sport & cause d'un probléme de santé pendant un moss ou plus 7 o 4]
Dapuis un cartain temps (plus de 2 semaines]
Te sens-tu triss fatiguile) 7 o o
Astu du mal § Cendomir ou te rivedles-tu souvent dans b wit 7 o o
Seng-tu que tu a5 moins faim 7 que tu manges moing 7 o o
T sens-tu triste ou inguist o 1]
Plaures-tu plus souvent ! ] n]
Ressens-tu ume douleur ou un manque de force & cause d'une blessure que tu Ues faite cette annds 7 u o
Aujourd hui
Penses-tu quelquefors & arniter de faire du sport ou & changer de sport 7 o
Pty dvoir bisoin de vour ton mddedin pour continued be spon 7 o
Sowhaites-tu signaler guelque chose de plus concemant ta santi 7 o
Questions & faire remplir par tes parents
W'uﬂm::r ﬁd&ﬁlwmﬂlﬁtmwmwdﬂm o et o o
Etes-vous inquist pour son posds T Trowvez-vous quiil 58 nourmt IFop ou pas asses 7 a o
Bwvez-vous mangué Nexamen de santé préwu 3 I'Sge de votre enfant ches be médecin 7
lciumsnﬁ?immirﬁﬁzuiudmimmiaﬂmmwﬂn13:« o o

Si tu a8 répondu OUI & une ou quastions, 1u dois consulter un médecin pour qu'l Taxaming ot voit #vec 1ol qual spor te convient. Au mament da |a
visits, donne-lui co romgii,




La prueba personal para un auto diagnostico

1. Responsabiliza al deportista en cuanto a su practica

2. Certifica a cerca de la federacion que cada seccion de la prueba da lugar a una
respuesta negativa.

3. Esta prueba, rellenada con cuidado, debe permitir al deportista detectar cualquier
sintoma o senales de debilidad que en todos casos debe conducirle a consultar un
médico.

4. Al contestar negativamente a todas las preguntas, los padres (si el deportista es

menor) deben presentar un certificado de ausencia de contra indicacion.,

La creacion de este certificado esta definida por las federaciones (en formato papel o
digital).

PARA TODAS LAS PREGUNTAS PLANTEADAS: ES MEJOR UN SI QUE CONDUCE A
UNA CONSULTA DE UN MEDICO QUE UN NO DEL QUE NO ESTAMOS SEGUROS.
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C- Los examenes médicos

El Certificado de ausencia de contra indicacion - El CACI

Se entrega por un médico después de un interrogatorio y de un examen fisico que toma

en cuenta el riesgo de muerte subita.

“El CACI no es un tramite administrativo sino un verdadero motivo para una consulta
médica. Evaluar la capacidad de una persona joven o adulta solo se puede realizar entre
dos puertas o intentando leer en la mirada del solicitante (revista del profesional de la

salud).

CACI para practicar deporte-

a )Para un adulto:
Es obligatorio para pedir una licencia. Es valido durante 3 anos (durante esos 3 anos el
adulto rellenara la auto prueba). Es renovable cada afno para practicar todo tipo de

deporte exigente.

b)Para los menores de edad:
El CACI entregado por un médico ya no es obligatorio excepto para pedir una licencia y
para practicar disciplinas exigentes. Una certificacion es presentada por los padres si

todas las respuestas de la auto prueba son negativas.

Pero el periodo de la adolescencia suscita una vigilancia particular debido a todos los
cambios rapidos del cuerpo, el HCPS (Haut Conseil de Santé Publique) aconseja
aumentar la frecuencia de examenes médicos de prevencion; al minimo cada dos anos

(entre los 12 y 18 anos).

16



El electrocardiograma

Desde 2009, el electrocardiograma en reposo esta recomendado para los

competidores por las empresas europeas y francesas de cardiologia. Un ECGR para la

primera pedida de licencia y luego cada 3 anos entre los 12 y 20 anos y cada S anos

entre los 20 y 35 anos.

)

“‘La combinacién del interrogatorio, del examen fisico (CACI) y del electrocardiograma

(ECG) permite detectar entre un 70 y 80% de las patologias cardiovasculares, cuando
la combinacion del interrogatorio y del examen fisico solo detecta entre un 10 a 15%.
Asi, la realizacion del ECG durante los periodos preconizados esta sugerido para la
entrega del CACI".

Profesor Frangois CARRE, cardidlogo y médico de deporte en el Centro Hospitalario

Regional y Universitario de Rennes.

EL ELECTROCARDIOGRAMA EN REPOSO HACE PARTE DEL DISPOSITIVO DE
PREVENCION Y DE DIAGNOSTICO.

El electrocardiograma en repeso (ECG) habia sido preconizado mediante un decreto en
2016. Los cabildeos han puesto fin a esa recomendacion y el decreto en vigor,

relacionado con el CACI, ya no menciona el examen.

W1 W1

e @ © IMPORTANTE ceo°

El examen médico para el CACI no esta reembolsado por el Seguro Social.
El electrocardiograma en reposo realizado en las condiciones mencionadas
anteriormente no es cubierto por el seguro social, pero:

“LA VIDA NO TIENE PRECIO".

17



3 SOCORRER

Testigo de un paro cardiaco

Reconocer un paro cardiaco:
La victima se desvanece, se cae al suelo, no reacciona cuando hablamos con ella o

cuando la estimulamos. Su respiracion no existe (su pecho no se levanta) o es irregular.

TESTIGO DE UN PARO CARDIACO- ¢, Cémo actuar delante del peligro?
Los primeros S minutos son decisivos
LLAMAR - DAR MASAJE - DESFIBRILAR

Lo que hay que hacer:
1.Llamar al 15, 18 o 112

2.La victima no respira, empieza el masaje cardiaco (2 compresiones cada segundo).

3.Desfibrila con un desfibrilador.

Si no hay desfibrilador a su alcance, sigue con el masaje cardiaco hasta que lleguen los

servicios de emergencias.

jATREVESE!
Lo peor es quedarse de brazos cruzados.

Intervenir rapidamente, conocer las técnicas permite salvar vidas.
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Ciudadano socorvrista

( Intervenir rapidamente, conocer las técnicas permite salvar vidas. >

» Conoce las técnicas que permiten salvar vidas.
- Es capaz de llamar a los numeros de emergencia: 112, 15, 18, 17
- Es capaz de reconocer a una persona victima de un paro cardiaco
- Es capaz de practicar el masaje cardiaco externo eficaz (MCE)

- Es capaz de utilizar el desfibrilador

« Estatuto del ciudadano socorrista- Ley del 3 de julio de 2020
En caso de intervencion, ese estatuto le libera de cualquier responsabilidad civil si sus
gestos resultan ineficaces o si causa dano a la victima (excepto en caso de falta muy

grave o deliberada).

o ¢Donde se puede formar a las técnicas que salvan?
Ponerse en contacto con los bomberos, la cruz roja, el CDOS (Comité departamental

olimpico y Deportivo), la proteccion civil.

o La aplicacion SAUV LIFE @ SAUV L ,‘fe
Se puede descargar en el movil.

Después del registro, esta registrado como socorrista voluntario con el SAMU o con los
bomberos.
Cuando una victima necesita ayuda cerca de ti (paro cardiaco o hemorragia), una
notificacion le es enviada por el SAMU vy le indica el lugar donde tiene que dirigirse. La
aplicacion le indica la direccion para que se presente en el lugar y que intervenga.
En el lugar, realizara las técnicas que salvan siguiendo los consejos del SAMU mientras
tanto.

v Staying Alive

 La aplicacion Staying Alive

Se trata de una aplicacion que se puede descargar en el movil del mismo modo que la
aplicacion Sauv Life. Ademas, incluye un mapa con la ubicacion geografica del

desfibrilador.
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EL desfibrilador

Desde el primero de enero de 2022, cualquier establecimiento que recibe publico (ERP)

de categoria 5 (gimnasios, salas multiusos..) debe estar equipado de un desfibrilador.

Es la ley. El aparato tiene que ser senalado y accesible.

\‘III

La senalizacion debe permitir a cualquier testigo de un paro cardiaco orientarse

rapidamente hacia el desfibrilador lo mas cercano.
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4 5 CONSEJOS PARA ACTORES

El deportista

» Deportista habitual o ocasional solitario:
-Respeta las diez normas de oro y las senales de alarma.
-Presta atencion a tu cuerpo
-Siempre diga adonde va
-Siempre lleva consigo su movil y dejalo encendido
-Procura encontrar a un companero de deporte
-Aprenda los gestos que salvan (puede contar con los otros, los otros pueden contar

con él)

o Deportista con licencia en un club o en una asociacion para practicar un deporte
colectivo:
-Respeta las diez normas de oro y las senales de alarma
-Presta atencion a su cuerpo
-Sea puntal al entrenamiento (asi tendra un calentamiento adaptado)

-Aprende los gestos que salvan

Educador-entrenador- animador

» Presta atencidn al comportamiento de los jugadores

» Respeta y hace respetar las diez normas de oro

» Prepara su entrenamiento respetando las diez normas de oro

o Estd pendiente de que todos los jugadores estén presentes durante el
calentamiento

» Planea momentos de hidratacion

e La vuelta al vestuario se hace después de la recuperacion

» Prohibe el cigarrillo antes, después del entrenamiento o del partido

» Conoce y domine los gestos que salvan, se forma si no los conoce

» Conoce la ubicacion del desfibrilador et verifica su accesibilidad

» Nunca deja a un jugador solo en un local para hacer ejercicios fisicos.

Siempre tiene con él su movil.

El supervisor debe ser capaz de justificar, explicar cualquier recomendacion, exigencia

mencionadas mas arriba.
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Dirigente acompanante

 Tiene una formacion sobre los gestos que salvan
« Conoce la ubicacion del desfibrilador lo mas cercano

e Siempre lleva con el su movil

Presidente del club - responsable técnico

 Coloca las diez normas de oro en la entrado de los vestuarios

 Estad pendiente de que cada equipo siempre sea supervisado por un educador y/o
un dirigente acompanante formado y que conoce los gestos que salvan.

o Estd pendiente del mantenimiento del desfibrilador, de su accesibilidad, de la

pertinencia de su ubicacion y de su descripcion.

Organizador de eventos deportivos

En el formulario de inscripcién, pone las diez normas de oro y un auto cuestionario de
salud (es de la responsabilidad del deportista y es mas eficaz para la prevencion que el

certificado médico de complacencia obtenido sin interrogatorio ni examen fisico).
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5 LA EDUCACION FIiSICA- SU MISION

La educacion fisica tiene como objetivo formar, mediante la practica escolar de
actividades fisicas, un ciudadano culto, lucido, auténomo, educado fisicamente vy
socialmente. También el objetivo es hacer comprender los efectos saludables de una
actividad fisica habitual, cada vez mas auténoma a lo largo de vida, pero procurando

tener una practica razonada y segura.
Durante las clases de educacion fisica aprendemos:

A prepararse para el esfuerzo, para recuperar, para conocer mejor sus limites, para
conocer y dominar los riesgos, para protegerse de cualquier traumatismo, para apreciar
las actividades fisicas, para prestar atencion a su cuerpo, para que cada actividad fisica

rime con bienestar y salud.

Durante las clases de educacion fisica aprendemos a practicar deporte durante toda su
vida. Tal como no podemos estar dispensado de clases de matematicas, tampoco lo

podemos estar con las clases de educacion fisica.
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ASSOCIATION




