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COVID-19: RECOMENDAÇÕES PARA A PRÁTICA DAS ATIVIDADES DE MONTANHISMO 

1. INTRODUÇÃO  

Estamos vivendo uma grave crise de pandemia. Tudo indica que a retomada das atividades acontecerá sem um 

cenário ideal de disponibilização de uma medicação definitiva e vacinas. Portanto, devemos nos preparar para 

conviver com a doença por um tempo, ainda incerto, no que se denomina de “novo normal”. No Estado do Rio de 

Janeiro embora os indicadores da pandemia ainda estejam elevados, as medidas de flexibilização já estão em 

andamento e algumas prefeituras já divulgaram suas propostas de abertura, entre eles alguns municípios relevantes 

para a prática do montanhismo, como o Rio de Janeiro, Niterói e Petrópolis.  

Desta maneira, perguntas sobre quando, onde e como praticar o montanhismo nesse tempo de crise da COVID-19 se 

tornam cada vez mais frequentes.   

Embora exista ansiedade em retomar as atividades de montanhismo, com o quadro de incerteza no Estado, a 

retomada deve ser realizada em momento oportuno e de forma lenta e gradual, possibilitando um melhor 

monitoramento dos indicadores e os ajustes necessários nas medidas de prevenção.  

Uma retomada precipitada e com planejamento inadequado das atividades de montanhismo e da visitação de áreas 

naturais poderá levar a um retrocesso nas medidas de flexibilização, agravamento dos quadros e aumento de mortes. 

Portanto, devemos praticar um dos valores mais fundamentais do montanhismo, a responsabilidade - você é o maior 

responsável pela sua segurança e também colabora decisivamente para a segurança de outras pessoas, 

principalmente daquelas em situações mais vulneráveis, como idosos, pessoas com comorbidades, populações rurais e 

profissionais da área de saúde.  

Com a divulgação das propostas governamentais de flexibilização e a iminente reabertura das unidades de 

conservação no Estado do Rio de Janeiro, a FEMERJ elaborou um documento com recomendações para a prática de 

atividades de montanhismo durante a crise da COVID-19 – FEMERJ-STM- 2020/04, visando a mitigação dos contágios 

nessa fase de transição para o “novo normal”.  

Considerando que os indicadores  da pandemia continuam elevados e que algumas áreas naturais recebem um grande 

volume de visitação, a FEMERJ entende que nesse cenário, manter-se em distanciamento social deve ser a primeira 

opção a ser considerada. Entretanto, se mesmo assim, você planeja retomar suas atividades em áreas naturais, fique 

atento aos seguintes pontos: 

a) Avalie sua condição de saúde. Se tem ou suspeita ter sinais e sintoma(s) de COVID-19, procure orientação 

médica ou sanitária e evite contato com outras pessoas por pelo menos 14 dias. 

b) Verifique como está o estágio de contaminação da pandemia na sua cidade, através dos indicadores de saúde 

e siga as recomendações das organizações sanitárias. Lembrando que as recomendações da FEMERJ não 

sobrepõe as orientações dos órgãos de saúde e sanitários. 

c) Esteja ciente das medidas de flexibilização vigentes; 

d) Observe as recomendações abaixo para práticas de atividades de montanhismo durante a crise da COVID-19.  

Lembre-se, você é o principal responsável pela sua segurança! Todos devem fazer a sua parte para se proteger, 

colaborar com a saúde pública e impedir a propagação do vírus! 



                                                                                                    

 

 

3 

FEMERJ: Nº STM-2020/04 

 

2. RECOMENDAÇÕES BÁSICAS 

2.1. Priorize o distanciamento social.  O distanciamento social é uma das principais formas de se evitar o contágio, 

proteger os mais vulneráveis e reduzir o impacto sobre o sistema de saúde. 

2.2. Observe as medidas de prevenção.  Siga o estabelecido pelas autoridades sanitárias competentes. 

2.3. Reforce os hábitos de higiene. Lembre-se de higienizar as mãos com frequência e veemência, com água e 

sabão ou  álcool gel 70%,  conforme as suas condições. Evite de todas as formas levar as mãos ao rosto.    

2.4. Somente pratique se estiver saudável. Se apresentar sinal ou sintoma que possa ser COVID-19, procure 

orientação médica ou sanitária e mantenha-se em quarentena por, pelo menos, 14 dias. O mesmo deve ser 

aplicado em caso de contato com pessoas com suspeita de contaminação. O uso de aplicativos de 

autoatendimento auxilia na verificação de presença de sintomas. No caso de agravamento do quadro, 

procure informações sanitárias e/ou orientações médicas. 

2.5.  Respeite os fechamentos. Apenas acesse os locais abertos e sem restrição de acesso.  

2.6.  Evite aglomerações. Evite lugares, trilhas e vias de escalada em horários concorridos ou onde já tenham  

outras pessoas. Tenha um plano alternativo ou volte outro dia. 

2.7. Previna o contágio: 

a) Cumprimente as pessoas de longe. 

b) Mantenha uma distância de pelo menos 2 metros e, idealmente, de 4 a 5 metros. A distância deve ser maior 

conforme aumenta o nível de esforço da atividade.  

c) Use sempre máscara e, uma vez colocada, evite levar as mãos ao rosto e à máscara. Procure trocar a máscara 

a cada 2 horas ou quando a mesma estiver umedecida, dispensando-a em saco plástico fechado específico. 

d) Evite compartilhar equipamentos e materiais. 

e) Não compartilhe água e comida. 

2.8. Restrinja a atividade à sua própria cidade ou município. 

2.9. Evite se tornar um vetor da doença para áreas rurais! Muitos de nós podemos estar transmitindo o vírus sem 

nenhum sinal ou sintoma. Muitos locais de escalada e montanhismo são comunidades pequenas e rurais com 

acesso limitado a serviços médicos. Evite ir para esses lugares. Se for, evite qualquer interação com os 

moradores e traga de volta todo o seu lixo, não o descartando nessas comunidades. 

2.10. Evite o uso do transporte público. Realize seu deslocamento a pé, de bicicleta, no seu veículo particular ou 

outro veículo alternativo. 

2.11.  Reforce a prática de mínimo impacto. Traga todo seu lixo de volta, considere que ele pode estar 

contaminado. Redobre os cuidados com as práticas sanitárias, pois suas excreções podem possuir alto grau 

de contaminação. Utilize saco plástico ou recipiente descartável separado para o seu papel e outros 

produtos higiênicos. Descarte em sua casa ou locais com coleta adequada - não jogue em caçambas, lixo de 

rua ou de áreas rurais. 
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2.12.  Aumente a prudência! Montanhismo é uma atividade que pressupõe risco que podem levar à necessidade 

de resgate e atendimentos médicos. Lembre-se que esse é um dos piores momentos para estar em um 

hospital e gerar deslocamento de equipe de atendimento necessária ao tratamento da COVID-19.  

a) Seja conservador nas suas escolhas, redobre a atenção e reduza o nível de exposição ao risco, 
especialmente se estiver sozinho. 

b) Em caso de acidente siga as recomendações de primeiros socorros, o que inclui o uso específico de 
equipamentos de proteção individual  anti COVID-19, conforme item 3.1.7.  

c) Neste momento os riscos incluem questões mais amplas do que os nossos objetivos e projetos na 
montanha. 

 

3. RECOMENDAÇÕES COMUNS PARA A CAMINHADA EM TRILHAS E ESCALADA: 

3.1. No planejamento 

3.1.1. Planeje a atividade com antecedência e à distância. 

3.1.2 Evite fazer excursões mais complexas, de vários dias ou em áreas remotas, como travessias. 

3.1.3. Selecione lugares, trilhas e vias de escalada fora de dias e horários concorridos. Tenha um plano alternativo 

caso o local escolhido esteja com outras pessoas. 

3.1.4. Escolha uma atividade abaixo do nível do grupo, considerando seu participante menos qualificado. 

3.1.5. Consulte sobre o estado de saúde de todos participantes e restrinja a participação apenas àqueles que não 

mostraram sinais ou sintomas da COVID-19 nos últimos 14 dias, nem tiveram contato com pessoas com 

esses sinais e sintomas ou que tenham testado positivo. 

3.1.6 Dê preferência para caminhar ou escalar com alguém que tenha um contato frequente, como o morador da 

mesma residência, ou mantenha sempre o mesmo parceiro de atividade. 

3.1.7. Cada pessoa deverá levar sua própria alimentação e hidratação. 

3.1.8. Lembre-se de levar álcool gel 70% em quantidade suficiente para higienizar as mãos sistematicamente 

durante a atividade, e tenha ele sempre a mão (no bolso, pendurado na mochila ou no rack) .  

3.1.9. Cada participante deve levar seu próprio kit de primeiro socorros e um kit de equipamentos de proteção 

individual à COVID-19 que contenha: 

a) Máscaras em quantidade suficiente, levando em consideração a duração da atividade e a transpiração 
de cada um, bem como embalagem/recipiente para guardar máscaras utilizadas. 

b) Álcool gel 70% em quantidade suficiente para higienizar as mãos, ou use água e sabão longe de corpos 
de água. 

c) Lenços umedecidos para limpar as mãos antes de higienizar com álcool gel 70%. 

d) Óculos escuros ou transparentes nas situações que forem necessárias. 

3.1.10. Pense na logística do uso da máscara, levando em quantidade compatível com a duração da atividade, 

pense a troca de máscara a cada duas horas de atividade no mínimo. 

3.1.11. Equipamento: use equipamentos que não tiveram exposição a um possível contágio no mínimo nas últimas 

72 horas. 
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3.1.12. Não utilize banheiros públicos. Se planeje para essa situação. 

3.1.13. Não utilize abrigos.  

3.2. No encontro: 

3.2.1 Marque o ponto de encontro em local amplo e arejado. 

3.2.2.  Antes e após manipular o equipamento e outros materiais, higienize as mãos com álcool gel 70% e evite o 

intercâmbio de material. 

3.2.3. No encontro e durante o trajeto, utilize a máscara. 

3.3. Durante a atividade 

3.3.1. Caminhe fazendo uso da máscara e trocando-a a cada 2 horas ou quando umedecer. 

3.3.2. Caminhe procurando manter um distanciamento de 4 a 5 metros, e considere 2 metros como referência para 

o  distanciamento mínimo. 

3.3.2. A comunicação deve ser feita respeitando o distanciamento e o uso de máscara, evitando gritos. 

3.3.4. Caso seja necessário ajudar outras pessoas na aproximação, evite o contato físico recorrendo à corda ou 

outro sistema. 

3.3.5. Realize as paradas de descanso em lugares amplos, de preferência arejados, mantendo a distância 

recomendada. 

3.3.6. Procure não tocar, apoiar ou sentar em estruturas, como bancos, mesas, placas, degraus, guarda-corpo, 

corrimão, e outros facilitadores, etc. 

3.3.7.  Evite fotos em grupos para evitar a proximidade e contato com outros. 

3.3.8. Nos cumes e pontos de parada, lembre-se de manter a distância recomendada. 

3.3.9. Durante toda a atividade, considere que está com as mãos contaminadas, evite de todas as formas levar as 

mãos ao rosto. 

3.4. No retorno para casa 

3.4.1 Evite o contato físico, despedindo-se de longe.  

3.4.2. Evite confraternização em bares, praças ou outros locais que promovam aglomerações. 

3.4.3. Guarde os equipamentos dentro de um recipiente ou plástico, procurando evitar o contato com o veículo e 

outros materiais. 

3.4.4. Uma vez em casa, siga as recomendações para higienizar e desinfetar roupas. Lave imediatamente as roupas 

utilizadas na atividade.  

3.4.5. Deixe os equipamentos fora de casa ou em lugar isolado de forma separada, permitindo arejar, em 

quarentena de no mínimo 72h, antes de voltar a usar. 

3.4.6.  Se optar por desinfetar o material, observe as recomendações do fabricante na limpeza e desinfecção. 

Atenção: Muitos desinfetantes podem provocar danos nos equipamentos de segurança. Diversos 

fabricantes disponibilizam informações sobre desinfecção nos seus websites. 
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3.4.7.  Deixe seu calçado fora de casa ou em local reservado em quarentena de no mínimo 72h. Se for higienizar o 

calçado faça do lado de fora da casa ou em local reservado, com solução de 50 ml água sanitária a 2%-2,5% 

diluída em 1 litro de água ou outro produto recomendado pelo fabricante. 

 

4. RECOMENDAÇÕES COMPLEMENTARES PARA CAMINHADA EM TRILHAS 

4.1. No planejamento 

4.1.1. Organize grupos pequenos de até 2 pessoas nessa fase inicial. Verifique as recomendações do número de 

pessoas por grupos no documento FEMERJ-STM-2020-05, sobre as Fases de Transição para a prática de 

montanhismo do Estado do Rio de Janeiro. 

4.1.2. Evite trilhas onde seja necessário dar a mão para a progressão dos participantes. 

4.1.3. Evite trilhas onde seja necessário o uso de equipamentos compartilhados, como cordas, fitas, mosquetões e 

cadeirinhas. 

4.1.4 Recomenda-se o uso de óculos escuros ou transparentes como forma de proteção ocular. 

 

5. RECOMENDAÇÕES COMPLEMENTARES PARA A ESCALADA 

5.1. No planejamento 

5.1.1. Organize grupos pequenos de até 2 pessoas nessa fase inicial. Verifique as recomendações do número de 

pessoas por grupos no documento FEMERJ-STM-2020-05, sobre as Fases de Transição para a prática de 

montanhismo do Estado do Rio de Janeiro.  

5.1.2  Na escalada esportiva, cada escalador deve considerar levar suas próprias costuras. 

5.1.3. Para boulders, considere levar um crash pad pessoal para cada pessoa. 

5.2. Na escalada e boulders 

5.2.1. Evite entrar em vias de escalada já ocupadas, principalmente onde o retorno é feito por rapel. 

5.2.2. Em áreas de escalada esportiva, evite vias contíguas, onde não se possa respeitar um distanciamento de 4 

metros entre os escaladores. 

5.2.3. Em áreas de boulder, escolha o problema de forma a manter o distanciamento recomendado. 

5.2.4. Priorize manter a distância mínima de 2 m, na preparação e durante a escalada. 

5.2.5. Em vias de mais de uma enfiada, considere a possibilidade de cada escalador fazer a parada em ancoragens 

distintas, para manter a distância mínima de 2 m; ou utilize técnicas para manter o maior distanciamento 

possível na parada, como alongar a solteira. 

5.2.6. A verificação de nós, mosquetões, aparelhos de segurança ou rapel, cadeirinha deve ocorrer à distância. 

5.2.7. Não compartilhe o magnésio e, se possível, dê preferência ao magnésio líquido. 

5.2.8. Priorize a comunicação não verbal e evite gritar para minimizar as chances de contaminação.  

5.2.9. O uso de óculos de sol ou transparente é especialmente importante para o segundo da cordada. 
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5.2.11. Durante a escalada, não leve a corda ou outro material à boca. 

5.2.12. A cada parada, ou ao descer da via esportiva, faça a limpeza da mão com álcool gel. Considerando que o 

álcool gel perde eficácia quando as mãos estão sujas, tente limpá-las antes. 

5.2.13. Durante o rapel, se for viável, opte por fazer a parada em ancoragens separadas para manter o 

distanciamento recomendado; ou utilize técnicas para manter o maior distanciamento possível na parada, 

como alongar a solteira. 

5.2.16. Durante o rapel, em caso de encontro com outro grupo, não compartilhe a parada. Procure manter a 

distanciamento mínimo (2 metros) e aguarde que o outro grupo avance. 

5.2.14. Ao chegar ao solo, mantenha o respeito ao limite mínimo de 2 metros de distância de outras pessoas.  

5.2.15. Mantenha os equipamentos extras na mochila, minimizando a possibilidade de contaminação.  

5.3. Na guarda do material 

5.3.1. Não misture o seu equipamento, guardando-o em sua mochila sem abri-la até chegar em casa, seguindo as 

orientações do item 3.4.3.   

5.3.2. Limpe as mãos com álcool gel e deixe-as secar antes de arrumar o material. 
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