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PROCEDIMIENTO OPERATIVO NORMALIZADO
Carrera 3K San Bartolo 2025

ANTES DE LA CARRERA

</ Revisién de salud:

e Sipadeces alguna enfermedad cardiovascular o pulmonar, consulta a tu médico antes de
participar y sigue sus indicaciones.

e Si en la semana previa presentas sintomas como dolor de cabeza, fiebre, malestar
estomacal, tos, congestion nasal o dificultad para respirar, ejerce tu AUTOEXCLUSION
de manera responsable y no asistas, incluso si ya te inscribiste y reclamaste tu kit.

e Siestds embarazada, consulta con tu médico si puedes participar.

< Preparacion fisica y alimentacion:

e Consume alimentos al menos una hora antes de la carrera, si no has comido, no
participes.

e Usa ropa cémoda, no olvides tu camiseta oficial y calzado deportivo adecuado.

e Aplica protector solar y usa gorra, si llevas a un menor, asegurate de que también esté
protegido.

e Mantente hidratado antes, durante y después de la carrera, y verifica que el menor que te
acompaiia también lo haga.

</ Logisticay seguridad:

e Sinecesitas primeros auxilios, habra brigadistas identificados.

o El personal de seguridad del Colegio te apoyara en la entrada y salida de vehiculos.

e Familiarizate con el mapa del recorrido (punto de partida, puntos de hidratacién y meta).

e Realiza estiramientos y calentamiento en el area designada (Patio Jaulas). X
Importante: No uses la cancha de césped para calentar, sentarte o recostarte.

o Familiares y amigos pueden ver la carrera desde las gradas de La Urraca Kilombera.

DURANTE LA CARRERA
H Normas de seguridad y conducta:

e Sigue atentamente las indicaciones del personal de la organizacion.
e No empujes ni obstruyas el paso de otros corredores.
e Respeta las sefiales e indicaciones a lo largo del recorrido.

(] Cuida tu bienestar:

e Presta atencién a tu ritmo cardiaco, si notas cambios anormales, acude de inmediato a
la ambulancia ubicada en el carcamo.

e Sisufres calambres, detente, estira suavemente y camina antes de retomar la carrera.
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En caso de necesitar primeros auxilios, acude a los puntos de hidratacion, donde te
direccionaran con un brigadista.

e Siun menor decide disminuir el ritmo o detenerse, no lo fuerces a continuar, recuerda
gue sus capacidades son diferentes a las de un adulto.

o Hidratate en cualquiera de los tres puntos de hidratacién a lo largo del recorrido.

DESPUES DE LA CARRERA

F2 Al cruzar la meta;

e Sigue en movimiento, evita detenerte de golpe y respira profundamente.

e Recibe tu medalla de participacién en la zona de medalleria.

o Realiza ejercicios de relajacion y estiramiento.

o Hidratate en el punto ubicado en La Kilombera.

o Participa en la encuesta de satisfacciéon del evento.

e Visita el Patio San Ignacio para apoyar a los emprendedores y disfrutar de sus
productos.

EN CASO DE EMERGENCIA

Protocolos de seguridad para todos los asistentes:

o La alerta de emergencia se realizara a través de pitos y micréfono.

e Mantén la calma y sigue las indicaciones del personal de la organizacion.

o Dirigete al punto de encuentro mas cercano.

o Identifica a los brigadistas y la ambulancia en caso de requerir asistencia médica.

e En caso de lluvias, granizadas o vendavales, la carrera se suspendera temporalmente
hasta que las condiciones climaticas sean seguras.

[J Para los emprendedores en el Patio San Ighacio:

e Asegurate de que tu espacio de venta esté organizado para evacuar rapidamente si es
necesario.

e En caso de emergencia, suspende tu actividad y sigue las instrucciones del
personal de seguridad.

e Sives a alguien que requiere ayuda médica, avisa de inmediato a un brigadista o
dirigelo al puesto de primeros auxilios.

e En caso de lluvias fuertes o vientos intensos, protege tus productos y espera
indicaciones oficiales antes de retomar tu actividad.

Cordialmente,

Talento Humano y Seguridad y Salud en el Trabajo
Asobartolina — Alimento para Cuerpo y Alma
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