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Buenos dias, mi nombre [es] Andrés Felipe Bonilla, trabajo [como] independiente al
comercio al por menor, [con la] venta de ropa. Autorizo para que este testimonio quede
registrado. En cuanto a la pregunta de ¢como era mi rutina de ejercicios antes de la
pandemia? Normalmente iba a un gimnasio de lunes a viernes o a veces de lunes a sabado,
dependiendo. La rutina de ejercicios que hacia era un grupo muscular por dia volviéndola a
repetir para trabajar dos veces por semana cada musculo, ejemplo, un lunes pierna, martes
pectoral, biceps y triceps y miércoles espalda y hombro, volviendo a repetir la rutina para
trabajar [los musculos] dos veces por semana. Generalmente trabajaba la rutina de seis y
media a nueve de la mafiana y la mayoria de veces en compafiia de un amigo.

Durante la cuarentena, la rutina de ejercicios no es la misma por obvias razones, no es lo
mismo trabajar en un gimnasio donde tienes todos los equipos para trabajar cada grupo
muscular, a trabajar en la casa donde realmente lo que se hace es un trabajo mas
cardiovascular, mas con su propio cuerpo, que trabajar con maquinaria especifica para cada
grupo muscular. Entonces ha cambiado muchisimo, los resultados no son los mismos,
generalmente, lo que se hace es mas un trabajo cardiovascular, pero nunca va a ser lo
mismo trabajar en un gimnasio que trabajar [en] la casa, lo que se hace mas que todo es
saltos, flexiones de pecho, caminata, subir la escalera, pero nunca va a ser lo mismo.
Entonces ha cambiado muchisimo la rutina.

[Después de la pandemia espero en] lo personal volver al gimnasio pronto, no creo [...] que
se acabe la cuarentena o la pandemia rapido, tardara un tiempo, ya que da un poco de
desconfianza. En un gimnasio es donde hay mas posibilidades de contagio, la gente suda,
la gente estornuda, la gente tiene mucho contacto con los implementos y con las maquinas,
entonces después de la pandemia no, seguiré entrenando en casa, haciendo rutinas de
ejercicio en casa y también al aire libre. Si los gimnasios deciden volver a abrir, tienen que




mantener unos parametros, unos reglamentos de bioseguridad donde puede haber un grupo
de personas muy [pequefio], ya no pueden haber aglomeraciones de personasy [las] clases
[con] cita previa. Pienso que es lo mejor para activar los gimnasios después de la pandemia
mientras todo se normaliza.
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