Le Comité Régional Auvergne-Rhéne-Alpes de Gymnastique vous présente sa Newsletter. Cette lettre d'information
est l'organe officiel de communication entre le Comité et les clubs de la Région affiliés a la FFGym.
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Les mesures barrieres pour les entraineurs

LES MESURES BARRIERES POUR LA GYMNASTIQUE

SUIS ENTRAINEUR ...

Je ne viens pas a
I'entrainement
® @ si je suis malade

Je me lave les mains en
entrant dans la salle et en
quittant le gymnase

Si je touche un gymnaste, je me
lave les mains immédiatement
aprés et avant toute proximité

avec un autre gymnaste

Jévite les parades et tout
contact physique
Je fais respecter les mesures de

distanciation et le lavage des
mains régulier des gymnastes

Je m’assure que
les gymnastes ne @
portent pas les

mains a la bouche

Jintégre des activités
en extérieur dés que .*
possible : échauffement,
étirements...

ENSEMBLE,
| CREONS LE MOUVEMENT




*Port du masque obligatoire et permanent.
*Concernant les parades, elles sont autorisées mais de maniére modérée.

L'utilisation de la sono/musique/vidéo : |'entraineur est le seul responsable de
I'appareil.

Les mesures barrieres pour les gymnastes
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des piscines a Feau chlorée

e La version consolidée au 13 ao(t du décret du 10 juillet autorise I'ouverture des
vestiaires collectifs.

e Les collations et I'hydratation doivent étre gérées individuellement et marquée
par son utilisateur.

¢ L'échange ou le partage d'effets personnels (ex : serviette) est interdit.

o L'utilisation de matériels sportifs personnels est a privilégier, a défaut,
le matériel sportif commun est nettoyé et désinfecté avant et aprés chaque
utilisation.

o L'utilisation d'aspirateurs, et par extension I'utilisation des séche-cheveux
et seche-mains est déconseillée dans les établissements publics (risque de
propagation importants).

¢ L'acceés aux sanitaires doit étre régulé.



LES MESURES BARRIERES POUR LA GYMNASTIQUE

SUIS GYMNASTE ...

Je ne viens pas a

I’entrainement
® si je suis malade
Jarrive dans une

tenue propre sans
passer au vestiaire

Je me lave les

’0 mains en arrivant,
* A% pendant la séance
@g et en quittant le

gymnase

Sije ne me sens pas bien pendant
I'entrainement, je le signale a
I'entraineur

Je ne touche pas mon visage
pendant l'entrainement

ENSEMBLE,
| CREONS LE MOUVEMENT

¢ Gymnastique Rythmique

Les échanges d'engins : Chaque gymnastes doit se laver les mains aprés chaque
nouvelle série d'exercices nécessitant une collaboration.



¢ Gymnastique Acrobatique

Les gymnastes restent dans la zone qui leur est attribuée. Privilégier la longe plutot que

les parades.

La discipline nécessite une rupture des régles de distanciation pour la réalisation de
certaines exigences dont « la petite formation ». Les ruptures de distanciations sont
donc autorisées pour le travail de ces exigences.

¢ Team Gym

La discipline nécessite une rupture des régles de distanciation pour la réalisation de
certaines exigences dont « la petite formation ». Les ruptures de distanciations sont
donc autorisées pour le travail de ces exigences.

Les mesures barrieres pour les Baby Gym

ECHAUFFEMENT/
MISE EN TRAIN

Privilégier une mise en train/ échauffement en extérieur (course etc..)

Si Mise en train/échauffement en salle : respect des zones attribuées (repéres visuels)
pour chaque enfant

Mise en train/Echauffement conduit par I'animateur

Les enfants ne portent pas de masque

Les enfants restent dans la zone qui leur est attribuée

Limiter les échanges de matériel pendant la séance, ou a défaut avec lavage
intermédiaire

Disposition des ateliers adaptée

Autonomie + sécurité : privilégier les situations en autonomie

Présence autorisée d’'accompagnants avec port du masque obligatoire et permanent

Utilisation sono/musique : I'animateur est le seul responsable de I'appareil

Toilettes : Acces en amont ou apres la séance - pas de circulation "libre" - lavage des
mains

FIN DE SEANCE

L’animateur nettoie le matériel utilisé (tapis, plan incliné, agrés péda, petit matériel...)

Les fosses doivent étre condamnées pendant cette période

Départ immédiat deés la fin de la séance afin de permettre au groupe suivant de rentrer
(éviter l'interaction sociale). - pas de "zones de bavardage" en intérieur

En cas d'oubli d'affaires personnelles, pas de retour sur la zone d'activité
(contacter I'animateur)




Vous pouvez retrouver toutes les
informations  concernant le protocole
sanitaire a suivre, ainsi que des conseils
techniques et pédagogiques pour
animer les séances des Baby Gym, sur le
site de la FFGym en cliquant sur ce lien.

Les mesures barriéres pour l'accueil et les zones de
circulation

e Les portes d'entrées non-automatiques resterons ouvertes dans la mesure
du possible pour éviter les contacts sur leurs surfaces.

e La distanciation spatiale sera marquée au sol.

e Aucuns bancs ou aucunes chaises ne sera rendu disponible dans les halls.

e "La marche en avant" est a privilégier, si le batiment le permet. Dans tous les
cas un couloir "aller" et un couloir "retour" devront étre matérialisés pour
éviter les croisements des personnes, en respectant la distance nécessaire.

e Afin de limiter les risques de contamination (boutons de porte, parois, matériels
sportifs...), le lavage des mains a I'entrée et a la sortie de I'établissement

est imposé a tout public.

Les mesures barrieres pour les gradins et les lieux de
convivialité

POUR VOUS PROTEGER ET
PROTEGER LES AUTRES

/4

GARDEZ
VOS DISTANCES




Au moment de la reprise ou au décours de la pratique sportive, tout sportif présentant
des signes ou des symptomes évocateurs d'une atteinte par la COVID-19 est isolé
et pris en charge médicalement, comme les personnes non sportives atteints du virus.

e Pour les personnes ayant contracté la COVID-19 (test RT-PCR positif) :

Une consultation médicale s'impose avant la reprise. Celle-ci a pour objet de
rechercher d'éventuelles complications liées a l'infection et de vérifier notamment
I'intégrité de I'appareil cardiovasculaire et de la fonction respiratoire afin de s'assurer de
I'absence de contre-indication a reprendre la pratique sportive. C'est le médecin qui
autorise la reprise sportive et qui en fixe les modalités adaptées a I'état de santé
du sportif.

e Pour les personnes ayant été en contact avec un cas confirmé :

Une consultation n'est pas nécessaire mais vous avez la possibilité de faire un test :
- Si test RT-PCR négatif, retour a I'entrainement accepté mais pas avant le 10éme.
- Si test RT-PCR positif, le sportif doit é&tre mis en quatorzaine (14 jours) et retour au

point n°1.

ARRETER IMPERATIVEMENT TOUTE ACTIVITE PHYSIQUE ET CONSULTER
RAPIDEMENT UN MEDECIN DEVANT L'APPARITION DES SIGNES
D'ALERTES SUIVANTS :

Douleurs thoraciques (dans la poitrine)

Dyspnée (essoufflement anormal)

Palpitations (sensation que votre coeur bat trop vite ou irréguliérement)
Variation anormale de la fréquence cardiaque au repos ou a I'effort
Perte brutale du go(t et/ou de I'odorat

Fatigue anormale

Température supérieure ou égale a 38° au repos, a distance de I'activité

CE R

Reprise ou apparition d'une toux seche
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DIARRHEES

SUIVRE LES CONSEILS SUIVANTS :

Respecter les 10 regles d'or des cardiologues du sport (voir ci-dessous)

Ne pas prendre de paracétamol a titre préventif (risque de masquer la fievre)

Ne pas prendre d'anti-inflammatoire y compris aspirine et ibuproféne sans avis
médical

Ne pas s'automédiquer a I'hydroxychloroquine

Ne pas pratiquer seul dans des zones isolées et/ou difficilement accessibles par les
secours

Surveiller sa température régulierement au repos, a distance d'un exercice



Les 10 regles d'or édictées par le Club des Cardiologues
du Sport

Les 10 regles d'or

« Absolument, pas n‘importe comment »

Recommandations édictées par le Club des Cardiologues du Sport

Je signale @ mon
meédecin toute palpitation
cardiaque survenant a Je signale & mon
l'effort ou juste aprés médecin tout malaise
l'effort* survenant a l'effort ou
Je signale & mon Juste aprés I'effort®

médecin toute douleur

dans la poitrine ou tout

essoufflement anormal

survenant a l'effort*
Je respecte toujour:
échauffement et u
récupération de 10
lors de mes activit
1 0 sportives
Je pratique un bilan
medical avant de
reprenadre une activité
sportive intense (plus de
35 ans pour les hommes
et plus de 45 ans pour

les femmes) Jg bois 3 ou 4 goi
d'eau foutes les 3
d'exercice, 8
l'entrainement co
en compétitio

Je ne fais pas de sport
intense si j'ai de la fiévre
ni dans les 8 jours qui J'évite les activités intenses
suvivent un épisode par des températures
grippal (fiévre + courba- . - 2 extérieures <—5°'C ou
tures) . - >+ 30°C et lors des pics
r de poliution
Je ne consomme jamais
de substance dopante Je ne fume jamais
el j'évite l'automédication 1 heure avant ni 2 heures
en général apres une pratique
sportive

* Quels que soient mon 3ge. Ies nveaux dentrainement ot de performance Ou les résultals dun précsdent bilan cardioioggue



Formation "Manager COVID-19"

Dans la prolongation du plan de relance des clubs, la Fédération a également
décidé d’accompagner les Comités Départementaux, Comités Régionaux et les Poles dans
leur reprise d'activité sportive par le biais d'une formation E-learning "Manager Covid-
19",

Cette formation a la fonction de « Manager Covid-19 » dont le réle est d'une part
de connaitre les mesures sanitaires et leur évolution, et d’autre part de les mettre
en ccuvre au sein de l'organisation, doit permettre d’organiser sereinement la
reprise de l'activité sportive quotidienne, les différents stages et de rassurer les

acteurs de la gym.

Ce module de formation sera accessible jusqu'au 30 septembre 2020 sans limite de
consultation. Et des mises a jour régulieres seront effectuées selon les recommandations

sanitaires en vigueur.

Pour accéder a cette formation, il vous suffira d’inscrire une personne en suivant les
directives fédérales qui vous seront transmises dans un mail spécifique avec votre

identifiant et mot de passe.

Focus sur un partenaire : GYMNOVA

CREME DE MAGNESIE

VPc?uvoir couvrant
optimal cymnova
PV Grip performant

¥V Mémes propriétés

désinfectantes

que les solutions
hydro-alcooliques

En savoir plus

N'hésitez pas a consulter leur site pour plus d'informations en




Coronavirus : il existe des gestes simples pour vous protéger et protéger votre entourage

2 > X

Se laver les mains Tousser ou éternuer dans Utiliser des mouchoirs Saluer sans se serrer la main,
trés régulierement son coude ou dans un mouchoir a usage unique éviter les embrassades

@ auvergne-rhone-alpes.ffgym.fr

FFGym Auvergne-Rhone-Alpes

Comité Régional Auvergne-Rhone-Alpes de Gymnastique
10 avenue Viviani 69200 VENISSIEUX

04 78 00 08 85 | contact@auvergne-rhone-alpes-ffgym.fr




