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COVID-19: RECOMENDAGOES PARA A PRATICA DAS ATIVIDADES DE MONTANHISMO

1. INTRODUGAO

Estamos vivendo uma grave crise de pandemia. Tudo indica que a retomada das atividades acontecerda sem um
cendrio ideal de disponibilizagdo de uma medicagdo definitiva e vacinas. Portanto, devemos nos preparar para
conviver com a doenga 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 flexibilizagdo ja estdo em
andamento e algumas prefeituras ja divulgaram suas propostas de abertura, entre eles alguns municipios relevantes
para a pratica do montanhismo, como o Rio de Janeiro, Niterdi e Petrépolis.

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 necessarios nas medidas de prevengao.

Uma retomada precipitada e com planejamento inadequado das atividades de montanhismo e da visitagao de areas
naturais podera levar a um retrocesso nas medidas de flexibilizacdo, agravamento dos quadros e aumento de mortes.
Portanto, devemos praticar um dos valores mais fundamentais do montanhismo, a responsabilidade - vocé é o maior
responsavel pela sua seguranga e também colabora decisivamente para a seguranga de outras pessoas,
principalmente daquelas em situagGes mais vulnerdveis, como idosos, pessoas com comorbidades, populagGes rurais e
profissionais da area de saude.

Com a divulgacdo das propostas governamentais de flexibilizagdo e a iminente reabertura das unidades de
conservagao no Estado do Rio de Janeiro, a FEMERJ elaborou um documento com recomendagdes para a pratica de
atividades de montanhismo durante a crise da COVID-19 — FEMERJ-STM- 2020/04, visando a mitigacdo dos contagios

III

nessa fase de transicdo para o “novo norma

Considerando que os indicadores da pandemia continuam elevados e que algumas areas naturais recebem um grande
volume de visitacdo, a FEMERJ entende que nesse cendrio, manter-se em distanciamento social deve ser a primeira
opgao a ser considerada. Entretanto, se mesmo assim, vocé planeja retomar suas atividades em areas naturais, fique
atento aos seguintes pontos:

a) Avalie sua condi¢cdo de saude. Se tem ou suspeita ter sinais e sintoma(s) de COVID-19, procure orientacdo
médica ou sanitaria e evite contato com outras pessoas por pelo menos 14 dias.

b) Verifigue como esta o estagio de contaminacdo da pandemia na sua cidade, através dos indicadores de saude
e siga as recomendaces das organizacbes sanitarias. Lembrando que as recomendagdes da FEMERJ ndo
sobrepde as orientagdes dos érgdos de saude e sanitarios.

c) Esteja ciente das medidas de flexibilizagdo vigentes;

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

Lembre-se, vocé é o principal responsavel pela sua seguranca! Todos devem fazer a sua parte para se proteger,
colaborar com a saude publica e impedir a propagacdo do virus!
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2. RECOMENDACOES BASICAS

2.1. Priorize o distanciamento social. O distanciamento social é uma das principais formas de se evitar o contagio,
proteger os mais vulnerdveis e reduzir o impacto sobre o sistema de saude.

2.2. Observe as medidas de prevengao. Siga o estabelecido pelas autoridades sanitdrias competentes.

2.3. Reforce os habitos de higiene. Lembre-se de higienizar as mdos com frequéncia e veeméncia, com agua e
sabdo ou alcool gel 70%, conforme as suas condig¢des. Evite de todas as formas levar as maos ao rosto.

2.4. Somente pratique se estiver saudavel. Se apresentar sinal ou sintoma que possa ser COVID-19, procure
orientacdo médica ou sanitaria e mantenha-se em quarentena por, pelo menos, 14 dias. O mesmo deve ser
aplicado em caso de contato com pessoas com suspeita de contaminagdo. O uso de aplicativos de
autoatendimento auxilia na verificagdo de presenga de sintomas. No caso de agravamento do quadro,
procure informagdes sanitarias e/ou orientacées médicas.

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

2.6. Evite aglomeragdes. Evite lugares, trilhas e vias de escalada em hordrios concorridos ou onde ja tenham
outras pessoas. Tenha um plano alternativo ou volte outro dia.

2.7. Previna o contagio:
a) Cumprimente as pessoas de longe.

b) Mantenha uma distancia de pelo menos 2 metros e, idealmente, de 4 a 5 metros. A distancia deve ser maior
conforme aumenta o nivel de esfor¢o da atividade.

c) Use sempre mascara e, uma vez colocada, evite levar as mdos ao rosto e a mascara. Procure trocar a mascara
a cada 2 horas ou quando a mesma estiver umedecida, dispensando-a em saco plastico fechado especifico.

d) Evite compartilhar equipamentos e materiais.
e) Nao compartilhe dgua e comida.
2.8. Restrinja a atividade a sua prépria cidade ou municipio.

2.9. Evite se tornar um vetor da doencga para areas rurais! Muitos de nés podemos estar transmitindo o virus sem
nenhum sinal ou sintoma. Muitos locais de escalada e montanhismo sdao comunidades pequenas e rurais com
acesso limitado a servigos médicos. Evite ir para esses lugares. Se for, evite qualquer interagdo com os
moradores e traga de volta todo o seu lixo, ndo o descartando nessas comunidades.

2.10. Evite o uso do transporte publico. Realize seu deslocamento a pé, de bicicleta, no seu veiculo particular ou
outro veiculo alternativo.

2.11. Reforce a pratica de minimo impacto. Traga todo seu lixo de volta, considere que ele pode estar
contaminado. Redobre os cuidados com as praticas sanitdrias, pois suas excre¢ées podem possuir alto grau
de contaminagdo. Utilize saco plastico ou recipiente descartdvel separado para o seu papel e outros

produtos higiénicos. Descarte em sua casa ou locais com coleta adequada - ndo jogue em cagambas, lixo de
rua ou de areas rurais.
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2.12. Aumente a prudéncia! Montanhismo é uma atividade que pressupde risco que podem levar a 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 necessaria ao tratamento da COVID-19.

a) Seja conservador nas suas escolhas, redobre a aten¢do e reduza o nivel de exposi¢do ao risco,
especialmente se estiver sozinho.

b) Em caso de acidente siga as recomendagdes de primeiros socorros, o que inclui o uso especifico de
equipamentos de prote¢do individual anti COVID-19, conforme item 3.1.7.

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

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

3.1. No planejamento

3.1.1. Planeje a atividade com antecedéncia e a distancia.
3.1.2 Evite fazer excursGes mais complexas, de varios dias ou em areas remotas, como travessias.

3.1.3. Selecione lugares, trilhas e vias de escalada fora de dias e hordrios concorridos. Tenha um plano alternativo
caso o local escolhido esteja com outras pessoas.

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

3.1.5. Consulte sobre o estado de saude de todos participantes e restrinja a participacao apenas aqueles que ndo
mostraram sinais ou sintomas da COVID-19 nos ultimos 14 dias, nem tiveram contato com pessoas com
esses sinais e sintomas ou que tenham testado positivo.

3.1.6 Dé preferéncia para caminhar ou escalar com alguém que tenha um contato frequente, como o morador da
mesma residéncia, ou mantenha sempre o mesmo parceiro de atividade.

3.1.7. Cada pessoa devera levar sua prépria alimentacdo e hidratagado.

3.1.8. Lembre-se de levar alcool gel 70% em quantidade suficiente para higienizar as maos sistematicamente
durante a atividade, e tenha ele sempre a mao (no bolso, pendurado na mochila ou no rack) .

3.1.9. Cada participante deve levar seu préprio kit de primeiro socorros e um kit de equipamentos de protecdo
individual a COVID-19 que contenha:

a) Mascaras em quantidade suficiente, levando em consideragdo a duragdo da atividade e a transpiragdo
de cada um, bem como embalagem/recipiente para guardar mascaras utilizadas.

b) Alcool gel 70% em quantidade suficiente para higienizar as maos, ou use 4dgua e sab3o longe de corpos
de dgua.

c) Lengos umedecidos para limpar as maos antes de higienizar com alcool gel 70%.
d) Oculos escuros ou transparentes nas situacdes que forem necessérias.

3.1.10. Pense na logistica do uso da mascara, levando em quantidade compativel com a duragdo da atividade,
pense a troca de mascara a cada duas horas de atividade no minimo.

3.1.11. Equipamento: use equipamentos que ndo tiveram exposi¢do a um possivel contdgio no minimo nas ultimas
72 horas.
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3.1.12. N3o utilize banheiros publicos. Se planeje para essa situagdo.
3.1.13. N3o utilize abrigos.

3.2. No encontro:
3.2.1 Marque o ponto de encontro em local amplo e arejado.

3.2.2. Antes e apds manipular o equipamento e outros materiais, higienize as maos com alcool gel 70% e evite o
intercambio de material.

3.2.3. No encontro e durante o trajeto, utilize a mdscara.
3.3. Durante a atividade
3.3.1. Caminhe fazendo uso da mascara 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 referéncia para
o distanciamento minimo.

3.3.2. A comunicagdo deve ser feita respeitando o distanciamento e o uso de mascara, evitando gritos.

3.3.4. Caso seja necessario ajudar outras pessoas na aproximagdo, evite o contato fisico recorrendo a corda ou
outro sistema.

3.3.5. Realize as paradas de descanso em lugares amplos, de preferéncia arejados, mantendo a distancia
recomendada.

3.3.6. Procure nao tocar, apoiar ou sentar em estruturas, como bancos, mesas, placas, degraus, guarda-corpo,
corrimao, 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 distancia recomendada.

3.3.9. Durante toda a atividade, considere que estd com as maos contaminadas, evite de todas as formas levar as
maos ao rosto.

3.4. No retorno para casa
3.4.1 Evite o contato fisico, despedindo-se de longe.
3.4.2. Evite confraternizacdo em bares, pracas ou outros locais que promovam aglomeracGes.

3.4.3. Guarde os equipamentos dentro de um recipiente ou plastico, procurando evitar o contato com o veiculo e
outros materiais.

3.4.4. Uma vez em casa, siga as recomendacGes 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
qguarentena de no minimo 72h, antes de voltar a usar.

3.4.6. Se optar por desinfetar o material, observe as recomendagdes do fabricante na limpeza e desinfecgao.
Atengdo: Muitos desinfetantes podem provocar danos nos equipamentos de seguranga. Diversos
fabricantes disponibilizam informagdes sobre desinfec¢do nos seus websites.
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3.4.7. Deixe seu calcado fora de casa ou em local reservado em quarentena de no minimo 72h. Se for higienizar o
calgado faga do lado de fora da casa ou em local reservado, com solugao de 50 ml dgua sanitaria a 2%-2,5%
diluida em 1 litro de agua ou outro produto recomendado pelo fabricante.

4. RECOMENDAGCOES COMPLEMENTARES PARA CAMINHADA EM TRILHAS

4.1. No planejamento

4.1.1. Organize grupos pequenos de até 2 pessoas nessa fase inicial. Verifique as recomendagdes do nimero de
pessoas por grupos no documento FEMERJ-STM-2020-05, sobre as Fases de Transicdo para a pratica de
montanhismo do Estado do Rio de Janeiro.

4.1.2. Evite trilhas onde seja necessario dar a mao para a progressao dos participantes.

4.1.3. Evite trilhas onde seja necessario o uso de equipamentos compartilhados, como cordas, fitas, mosquetdes e
cadeirinhas.

4.1.4 Recomenda-se o uso de dculos escuros ou transparentes como forma de protegdo ocular.

5. RECOMENDAGOES COMPLEMENTARES PARA A ESCALADA

5.1. No planejamento

5.1.1. Organize grupos pequenos de até 2 pessoas nessa fase inicial. Verifique as recomendag¢des do nimero de
pessoas por grupos no documento FEMERJ-STM-2020-05, sobre as Fases de Transi¢cdo para a pratica de
montanhismo do Estado do Rio de Janeiro.

5.1.2 Na escalada esportiva, cada escalador deve considerar levar suas préprias 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 ja ocupadas, principalmente onde o retorno é feito por rapel.

5.2.2. Em areas de escalada esportiva, evite vias contiguas, onde ndo se possa respeitar um distanciamento de 4
metros entre os escaladores.

5.2.3. Em areas de boulder, escolha o problema de forma a manter o distanciamento recomendado.
5.2.4. Priorize manter a distancia minima de 2 m, na preparagdo 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 distancia minima de 2 m; ou utilize técnicas para manter o maior distanciamento
possivel na parada, como alongar a solteira.

5.2.6. A verificagdo de nds, mosquetdes, aparelhos de seguranga ou rapel, cadeirinha deve ocorrer a distancia.
5.2.7. Ndo compartilhe o magnésio e, se possivel, dé preferéncia ao magnésio liquido.
5.2.8. Priorize a comunica¢do ndo verbal e evite gritar para minimizar as chances de contaminacgéo.

5.2.9. O uso de 6culos de sol ou transparente é especialmente importante para o segundo da cordada.
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5.2.11. Durante a escalada, ndo leve a corda ou outro material a boca.

5.2.12. A cada parada, ou ao descer da via esportiva, faga a limpeza da mao com alcool gel. Considerando que o
alcool gel perde eficdcia quando as maos estdo sujas, tente limpa-las antes.

5.2.13. Durante o rapel, se for viadvel, opte por fazer a parada em ancoragens separadas para manter o
distanciamento recomendado; ou utilize técnicas para manter o maior distanciamento possivel na parada,
como alongar a solteira.

5.2.16. Durante o rapel, em caso de encontro com outro grupo, ndo compartilhe a parada. Procure manter a
distanciamento minimo (2 metros) e aguarde que o outro grupo avance.

5.2.14. Ao chegar ao solo, mantenha o respeito ao limite minimo de 2 metros de distancia de outras pessoas.
5.2.15. Mantenha os equipamentos extras na mochila, minimizando a possibilidade de contaminagao.
5.3. Na guarda do material

5.3.1. Ndo misture o seu equipamento, guardando-o em sua mochila sem abri-la até chegar em casa, seguindo as
orientagdes do item 3.4.3.

5.3.2. Limpe as mdos com alcool gel e deixe-as secar antes de arrumar o material.
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