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Recomanacions per a activitats adrecades a les persones grans en el context de la COVID-19

Introduccio

La pandemia de la COVID-19 ha posat en evidéncia les mancances i les fortaleses de molts
aspectes de la nostra societat. Ha modificat la manera com ens relacionem, com ens
movem i com treballem. El fet de ser una nova malaltia de la qual no coneixiem gairebé res
ha comportat que ens hagim familiaritzat amb la incertesa. De tota manera, sembla que
per tal de mantenir la societat funcionant al maxim haurem de modificar la manera com
fem algunes de les activitats habituals.

Pel que fa a les persones grans, s’ha insistit molt en el perill augmentat que pateixin
conseqliencies greus degut a la pandémia, pero aquesta vulnerabilitat probablement té
molt més a veure amb la reduida resiliencia fisiologica inherent a I'estat de fragilitat que
amb la seva edat cronologica per se. Justificar mesures estrictes per protegir els que sén
fragils, sense una atenta consideracid, pot conduir que moltes persones grans surtin del foc
per caure a les brases. La realitat, perd, és que moltes persones grans s’enfronten a un
aillament social desproporcionat, a depressié, desnutricid, accés reduit a les cures,
disminucio de I'activitat fisica i augment del temps de sedentarisme com a resultat de les
mesures de prevencidé de la COVID-19. Per tant, fins i tot les persones grans que no
contrauen la COVID-19 sens dubte poden patir una reduccié de la qualitat de vida,
progressio accelerada de la seva fragilitat i pitjors resultats clinics.

En el cas de les persones grans, entre els possibles factors que les restriccions degudes a la
pandémia poden empitjorar o provocar s’ha parlat de I'augment del risc de malalties
cardiovasculars com a consequéncia del distanciament social induit per la inactivitat fisica.
Per aixo, cal explorar estratégies per superar 'impacte negatiu de I’aillament. Per exemple,
per mitigar I'’envelliment i la seva progressidé pot ser efectiu aconseguir un augment de la
fregliéncia i durada de I'activitat fisica que es du a terme.

Donada la incertesa sobre quan de temps es mantindran les mesures de prevencid de la
COVID-19, és essencial empoderar les persones adultes en risc, i també els qui en sén els
cuidadors, amb estrategies conegudes per mantenir el benestar i alentir la progressié de la
fragilitat, al mateix temps que es redueix el risc d’exposicié a la COVID-19.

1.1 Recomanacions generals de salut que s’han d’adaptar a I’escenari actual.

Per mantenir la salut de les persones grans i endarrerir ’aparicié de fragilitat, tot i la
COVID-19, s’han d’adaptar les recomanancions generals de salut a I’escenari actual:

Socialitzacio

Aillament fisic no ha de voler dir aillament social. Per exemple, les persones grans poden
mantenir el contacte i I'estimulacid cognitiva i superar I'aillament social a través de les
xarxes socials o les trucades telefoniques de veu i de video. Estan ben establerts els
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beneficis per a la salut associats a la socialitzacié i la interaccié en el cas de les persones
grans. De tota manera, el distanciament fisic necessari per mantenir la seguretat en aquest
temps de la COVID-19 significa que, per superar el distanciament social, s’ha de recérrer a
la tecnologia. Aix0 implica esmercar esforcos per proporcionar els instruments i
instruccions sobre com usar-ho per a les persones grans que ho necessitin.

Exercici fisic multicomponent.

Per mantenir o millorar la salut i el benestar és essencial que les persones grans incloguin
exercicis aerobics, de forca, d’equilibri i de flexibilitat en la seva rutina setmanal. Mantenir
la forca és fonamental per poder realitzar les activitats de la vida diaria amb facilitat i
conservar I'autonomia.

Trencar el temps de sedentarisme amb activitats de qualsevol intensitat i durada.

Es fonamental reduir el temps dedicat a activitats sedentaries que condueixen a la fragilitat.
Cal subratllar que I'activitat fisica de qualsevol durada repercuteix positivament en la salut.

1.2 Aspectes a tenir en compte

Difondre recomanacions per mantenir la salut de les persones grans malgrat els obstacles
actuals requereix un pensament creatiu i un esfor¢ de concertacié. Tot i que és essencial
que les persones grans romanguin lliures del risc d’infeccié per la COVID-19, cal
desenvolupar estrategies per preservar la seva salut, i la de tota la poblacid, per evitar les
conseqiiencies negatives de I'aillament i la manca d’activitat.

Les activitats grupals adrecades a les persones grans sén un punt de trobada i socialitzaci.
Permeten a aquest col-lectiu que gaudeixi d’espais segurs, allunyar la solitud i millorar la
salut a I'ambit relacional i emocional. Ara més que mai, la importancia de les activitats va
més enlla de I'aprenentatge de coneixements i, sobretot, es tracta de generar espais per
compartir, comunicar-se, escoltar i saber-se escoltat, amb la possibilitat de treballar la
vessant emocional i poder parlar de com s’han sentit, i de les diferents perdues i de com
abordar-les.

Aguestes activitats poden estar organitzades a diferents nivells: centres o casals civics,
associacions de gent gran, casals, entitats municipals, centres sanitaris, etc.

En alguns casos, la COVID-19 ha posat de manifest una sobreproteccio paternalista envers
les persones grans per part dels propis familiars, institucions, comunitat, etc. L’edatisme
dificulta que es pugui veure les persones grans com a persones adultes responsables i amb
els mateixos drets, deures i llibertats que la resta dels adults, i un malentes aillament fisic
per la pandémia pot comportar aillament social i solitud, que influeixen molt negativament
sobre el seu estat d’anim i benestar.
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En aquest document s’estableixen les pautes que han de permetre que les activitats
adregades a les persones grans siguin unes activitats segures en el context de la COVID-19.

En qualsevol cas, és important que s’estableixi un dialeg molt proper entre les
administracions locals i I'administracié sanitaria de la Generalitat de Catalunya per tal de
poder facilitar al maxim que totes aquestes activitats destinades a les persones grans es
puguin realitzar en espais adequats, de preferéncia espais oberts, exteriors o ben ventilats,
depenent de les circumstancies i possibilitats de cada municipi, de manera que tothom
tingui les mateixes oportunitats, sigui quina sigui la caracteristica del municipi (serveis
publics, poblacid, orografia, distancia, etc.)

Al proposar aquestes pautes, som conscients que la vacunacié de les persones destinataries
d’aquestes recomanacions ha suposat un canvi de paradigma i que les taxes de vacunacio
de les persones grans a Catalunya sén molt elevades. En qualsevol cas, cal seguir observant
unes mesures de seguretat que s’aniran adaptant a les resolucions, instruccions i criteris
gue vagin acordant les autoritats en relacié amb la situacié epidemiologica territorial i que
s’han d’aplicar de conformitat amb la normativa vigent en cada moment.

1.3 Elements en que es basen aquestes recomanacions

1.3.1 Aquest document ofereix informacié per a les entitats que gestionen el
funcionament d’equipaments participatius que durant la pandémia han vist paralitzada la
seva dinamica i ara afronten un procés d’adaptacio a la nova realitat de forma mesurada,
responsable i segura. Les mesures recollides en el document s’han d’anar adaptant d’acord
amb les instruccions i criteris que vagin acordant les autoritats sanitaries en funcié de la
situacio epidemiologica per garantir la seguretat.

1.3.2 La formacio dels grups per a les activitats s’articula de manera que els qui hi
participen s’organitzin en grups estables que es pot considerar que sén “grups bombolla”,
de manera que aixi es contribueix a la seva seguretat i se’'n pot permetre una bona
tracabilitat en cas de contagi per COVID-19.

1.3.3 Es prenen com a elements referencials els protocols i directrius que es van aprovar
per a altres col-lectius i que han demostrat la seva eficacia, pero ajustant-los a la realitat de
les activitats adrecades a les persones grans (vegeu les referéncies bibliografiques).

2. Recomanacions per a les activitats adrecades a les persones grans
2.1. Requisits per participar en I'activitat:
o El fet d’estar vacunats no eximeix de complir amb els requisits de
participacio en les activitats.

o No presentar simptomes compatibles amb la COVID-19 (vegeu
'annex).
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o No estar en aillament per la COVID-19 (vegeu I'annex).

o No ser contacte estret d’'una persona positiva per la malaltia en els
darrers 14 dies (vegeu I'annex).

o No estar a I'espera del resultat d'una PCR o0 una altra prova de
diagnostic feta en el marc d’una sospita clinica d’infeccid.

o Comunicar les incidencies vinculades a la COVID-19 que hagin
afectat el grup de la persona usuaria en altres activitats en les quals
prengui part.

2.2. Inscripcio a I'activitat

e Esobligatoria una inscripcio prévia. Sila inscripcié és només per a alguns dies
a la setmana, es recomana que siguin els mateixos dies de la setmana durant
tot el periode.

e La persona usuaria ha de signar una declaracié responsable en el
procediment d’inscripcié (vegeu I'annex 2), on consta que es fa responsable de
garantir que es compleixen els requisits per realitzar I'activitat. En cas que no es
compleixi algun requisit, la persona es compromet a no anar a l'activitat.

2.3. Accés a les activitats (entrades i sortides de les activitats)

e En les entrades i sortides de les activitats és molt important evitar les
aglomeracions. En aquest sentit, es recomana que les entrades i sortides es
facin aprofitant espais oberts. Si es fan a través d’accessos tipus porta, es
recomana que s’escalonin I'entrada i la sortida amb intervals d’entre 5 i 10
minuts.

e Mesures complementaries i opcionals en el protocol d’accés a les activitats:

o Comprovacio de la temperatura corporal.

o Higiene de mans. S’han de posar a disposicié de les persones assistents,
per a la neteja de mans, gels hidroalcoholics o desinfectants amb activitat
viricida autoritzats o bé aigua, sabd i tovalloles d’'un sol Us (vegeu I'annex 2).

Altres mesures en el protocol d’accés a les activitats

o Fer un Us correcte de la mascareta (vegeu I'annex 2).

o L’entitat organitzadora ha de portar un registre diari (nom, cognoms i teléfon)
de totes les persones (usuaris/aries i monitors/es) que han assistit a cada
activitat. Si en un mateix dia hi ha activitats diverses, s’ha de portar un
registre diferent per a cada activitat.

2.4. Espais

e Enla mesura que es pugui, s’han de prioritzar les activitats a I’aire lliure.
e La superficie d’espai disponible ha de permetre una distancia minima d’1,5
metres entre cada persona. Cal adoptar mesures organitzatives de manera que
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es garanteixi el manteniment de I'esmentada distancia de seguretat
interpersonal minima d’1,5 metres.

e L’equipament que aculli I'activitat ha d’adoptar les mesures de neteja i
desinfeccié adequades a les caracteristiques de 'activitat i intensitat d’us. Cada
espai ha de comptar amb el seu propi pla de neteja i desinfeccié (vegeu 'annex).

e Cal garantir-hi la ventilacié d’acord amb les recomanacions actuals (vegeu
I'annex).

e En cas que un espai s'utilitzi per a més d’'un grup, cal garantir la neteja,
desinfeccid i ventilacié adequades entre grup i grup.

e Es valora positivament, en els casos en qué aixd sigui possible, I'existéncia
d’'una o dues persones voluntaries entre els membres de cada grup, que
assumeixin les tasques de referents COVID-19 per a cada activitat o grup
bombolla.

e Es preveu la possibilitat de fer activitats també en equipaments publics per
complementar els espais propis de les entitats.

2.5. Grups estables

e Les persones usuaries s’han d’organitzar en grups estables de funcionament.
Es adir, en les diverses sessions les persones usuaries han de ser les mateixes,
sense barrejar-se amb altres usuaries de diferents grups, per tal de garantir la
tracabilitat en cas de contagi. El nombre maxim de persones en cada grup
estable ha de ser el permés en cada moment.

e Els quidirigeixen cada grup estable de persones usuaries, €s a dir, els monitors,
dinamitzadors i docents, han de ser sempre els mateixos. Una persona que
s’encarregui de dirigir un grup pot fer-ho en diversos grups estables sempre que
sigui en dies i hores diferents i en els mateixos grups estables.

e S’ha d’evitar la trobada entre diversos grups estables.

e La incorporacié de persones fora del grup estable s’ha de limitar a les
necessitats propies del desenvolupament de les activitats (dinamitzadores o
similars).

e Sens perjudici d’aix0, i sempre i quan es pugui mantenir la distancia de seguretat
en l'espai on es desenvolupa I'activitat, al llarg del curs es poden inscriure a
I'activitat noves persones usuaries.

2.6. Condicions de realitzacio de les activitats

e Totes les persones presents a l'activitat han de portar obligatdriament mascareta
durant tot el desenvolupament de I'activitat, i a la seva entrada i sortida.

e El material d’us frequient 'ha d’aportar cada persona usuaria i ha d’emprar
nomes el seu.
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e Si durant la realitzacioé de I'activitat es detecta algun cas amb simptomatologia
compatible amb la COVID-19, cal seqguir el protocol corresponent.

2.7. Informacié a les persones usuaries

o Infografies i posters informatius han d’estar visibles i actualitzats.
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Annex 1. Declaracié responsable de la persona usuaria en relacié amb la situacié de
pandémia generada per la COVID-19

Benvolgut usuari, benvolguda usuaria,

Per tal de garantir la seguretat de les activitats en les quals participeu, us demanem que
ompliu aquesta declaracidé responsable. Aixi mateix, us volem felicitar per participar en
aquestes activitats que de ben segur us aportaran una millora en el vostre benestar i també
volem agrair-vos la vostra col-laboracié en I'enfortiment de la xarxa social del nostre
municipi.

Declaro sota la meva responsabilitat:

O Que séc coneixedor/a del context de la pandémia actual provocada per la COVID-
19 i que accepto les circumstancies i riscos que aquesta situacido pot comportar
durant el desenvolupament de l'activitat ........ccccovveeeeeeieeiniieeee e, ,enla
qual participo. Aixi mateix, entenc que I'equip de persones que dirigeixen I'activitat
i I'entitat organitzadora no sén responsables de les contingéncies que puguin
ocasionar-se en relaciéo amb la pandémia durant I'activitat.

O Que he estat informat/da i estic d’acord respecte de les mesures de prevencio
general i de les actuacions necessaries que s’hagin de dur a terme si apareix el cas
d’un/a usuari/aria amb simptomatologia compatible amb la COVID-19 durant el
desenvolupament de I'activitat.

O Que aporto la quantitat de mascaretes que necessito per al temps que duri
I'activitat.

O Que informaré I'entitat organitzadora sobre qualsevol variacié del meu estat de
salut compatible amb la simptomatologia de la COVID-19 mentre duri I'activitat,
aixi com de 'aparicié de qualsevol cas de COVID-19 en el meu entorn familiar.

0 Que comunicaré a I'entitat organitzadora les incidéncies vinculades a la COVID-19
gue hagin afectat altres activitats grupals en les quals participo mentre duri
I'activitat.

Finalment, declaro responsablement que compleixo els requisits de salut seglients i que,
en cas que mentre duri I'activitat algun d’aquests requisits no es compleixi, no assistiré a
I"activitat:

OO Presento abséncia de malaltia i simptomatologia compatible amb la COVID-19 o
amb qualsevol altre quadre infeccids.

O No he conviscut o no he tingut contacte estret amb una persona positiva de COVID-
19 confirmada o amb una persona que ha tingut simptomatologia compatible
durant els 14 dies anteriors a la realitzacié de I'activitat.
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O No estic a I'espera del resultat d’'una PCR o una altra prova de diagnostic feta en el
marc d’una sospita clinica d’infeccid.

O No estic exclos/a d’assistir a altres activitats grupals en les quals participo per
qualsevol incidencia vinculada a la COVID-19.

Nom i cognoms, DNI i signatura

Data i localitat

Nota:
El fet d’estar vacunat/ada no eximeix de la necessitat d’emplenar aquesta declaracio

responsable.
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Annex 2. Per saber-ne més

Cal tenir present que aquests documents estan en continua actualitzacié i que cal
consultar-ne les darreres versions al Canal Salut

e Simptomatologia de la COVID-19. https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-
z/c/coronavirus-2019-ncov/ciutadania/que-es-coronavirus/simptomes-i-

tractament[

e Aillament preventiu per als casos sospitosos de COVID-19 (26/01/2021).
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ A-Z/C/coronavirus-2019-
ncov/material-divulgatiu/aillament-preventiu-casos-sospitosos.pdf

¢ Quants dies dura la quarantena d’un contacte estret? (infografia, 26/01/2021).

https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ A-Z/C/coronavirus-2019-
ncov/material-divulgatiu/quarentena-contacte-estret.pdf

¢ Rentat de mans amb sab6 (22/04/2020).
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ A-Z/C/coronavirus-2019-
ncov/material-divulgatiu/rentat-de-mans-sabo.pdf

e Com rentar-se les mans amb preparats amb alcohol (22/04/2020).
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ A-Z/C/coronavirus-2019-
ncov/material-divulgatiu/rentat-de-mans-alcohol.pdf

e Posar-se la mascareta correctament.
https://canalsalut.gencat.cat/ca/actualitat/reportatges/tria-estiu-amb-
prevencio/posat-mascareta/

¢ Neteja i desinfeccié en establiments i locals de concurréncia humana (20/01/2021).

https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ A-Z/C/coronavirus-2019-
ncov/material-divulgatiu/neteja-desinfeccio-establiments-locals-concurrencia-

humana.pdf

¢ Neteja i desinfeccié en espais exteriors de concurréncia humana (20/01/2021).

https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ A-Z/C/coronavirus-2019-
ncov/material-divulgatiu/neteja-desinfeccio-espais-exteriors-concurrencia-

humana.pdf

e Ventilacid i sistemes de climatitzacié (5/01/2021).
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ A-Z/C/coronavirus-2019-
ncov/material-divulgatiu/ventilacio-sistemes-climatitzacio.pdf
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