FEDERACAO DE ESPORTES
DE MONTANHA DO ESTADO

DO RIO DE JANEIRO

RECOMENDAC}OES
PARA PRATICA
RESPONSAVEL
DO MONTANHISMO FILIADA A:

JANEIRO DE 2026 /\ @ UIAA

CONFEBEHACIO BRISILEIR!
DE MONTANHISMO E ESCALADA



1. INTRODUGCAO

O montanhismo é um esporte que abrange
caminhada em trilhas, escalada em suas
diferentes modalidades e atividades correlatas.

No Brasil, o montanhismo conta com milhares de
praticantes que, comumente, viajam para pratica-
lo dentro do territério nacional e em outros paises.

O montanhismo tem raizes no inicio do século XIX
e, ao longo de sua histéria, consolidou principios e
valores que norteiam sua prética.

A UIAA é a entidade internacional méxima na
organizacdo do montanhismo, estando presente
nos seis continentes.




1. INTRODUGCAO

No Brasil, o esporte é representado pela CBME,
formada por federacdes ou associacdes estaduais,

além da ABGM. No estado do Rio de Janeiro, o
montanhismo é representado pela FEEMERJ.

Na prdatica do montanhismo, assim como em
outros esportes praticados na natureza, é
importante ter consciéncia dos riscos inerentes
tanto & atividade quanto aos ambientes naturais,
sendo necessdrio se preparar para mitigar e
gerenciar tais riscos.

As recomendacdes aqui apresentadas tém o
objetivo de colaborar na reducéo do risco
durante o processo inicial de tomada de deciséo
(planejamento) para pessoas que pretendem
praticar o esporte, bem como percorrer trilhas ou
fazer uma via de escalada. Busca atingir tanto o
montanhismo praticado de forma sistematica
quanto eventual.




1. INTRODUGCAO

Os montanhistas séo pessoas que praticam o
esporte (caminhada ou escalada) frequentemente
(algumas ou muitas vezes ao ano), durante anos
ou mesmo ao longo de toda sua vida. Os
montanhistas também compartilham os principios
e valores do montanhismo, como descritos em
documentos como Principios e Valores do

Montanhismo Brasileiro (CBME) e Declaragéo de
Tirol (UIAA).

Outras pessoas também podem praticar o
montanhismo de forma ocasional, tendo pouca ou
nenhuma experiéncia, seja nos arredores do seu
local de residéncia ou durante suas viagens
(turismo). Recomenda-se que a prdatica ocasional
do montanhismo seja realizada com a
contratacdo de guias profissionais ou, caso seja
realizada de forma auténoma, busquem-se locais
que possuam trilhas com baixa exigéncia técnica
(curto percurso, sem obstdculos, de f4cil
orientacdo e sinalizadas).




2. OS AMBIENTES

DE MONTANHA

Os ambientes de montanha variam desde éareas
urbanas a paisagens remotas; de elevacdes
modestas a alguns milhares de metros; e de
acessos rdpidos a aproximagdes longas e
complexas. Mais do que altitude, o que define a
experiéncia — e o risco — é a combinacéo entre
acesso, morfologia do terreno, comunicacgédo,
tempo de evacuagdo e disponibilidade (real, néo
imaginada) de resgate.

A prdtica do montanhismo estd sujeita aos perigos
e riscos tipicos de ambientes naturais. E de sua
inteira responsabilidade assumir os riscos da sua
pratica. Alguns desses perigos incluem: animais
peconhentos, queda de pedras, terrenos
acidentados e escorregadios, queda de drvores e
galhos, raios, variacdes climaticas bruscas, entre
outras. Incidentes em ambientes naturais podem

gerar: perda e  desorientacdo; lesdes
(escoriagées, entorses, fraturas e hemorragias),
hipotermia, insolacdo, desidratacéo,

afogamentos, reacdes alérgicas, entre outras. O
tipo e a gravidade desses incidentes podem levar
a traumas permanentes ou morte.
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2. AMBIENTES

DE MONTANHA

Em dreas urbanas ou préximas, a existéncia de
hospitais e servicos tende a reduzir o tempo de
atendimento e a aumentar a sensacdo de
seguranca. Ainda assim, resgates podem ser
complexos: o estado da vitima, o ponto exato do
incidente, o tipo de terreno, a disponibilidade de
equipe habilitada e de recursos (por exemplo,
aeronaves) podem tornar a operacdo dificil
mesmo “perto de tudo”.

Foto: Claudney Neves




2. AMBIENTES

DE MONTANHA

Em ambientes remotos e de grande complexidade
morfolégica, equipes de resgate de prontidéo sdo
raras e, quando existem, tém custos elevados.
Muitas vezes, a resposta depende de logistica
improvisada e do apoio de montanhistas
voluntdrios. Nesses contextos, o que muda néo é
apenas a probabilidade de resgate, mas
principalmente a consequéncia de um erro e o
tempo até qualquer forma de assisténcia.

Escolher onde praticar montanhismo é uma
decisdo individual, sendo decisivo o conhecimento
sobre rota, hordrios, experiéncia, preparo e
composicdo do grupo.




2. AMBIENTES

DE MONTANHA

Evite depender demasiadamente de terceiros,
como companheiros e equipes voluntdrias. No
caso de ter pouca experiéncia, conhecimento e
vivéncia em dreas naturais, considere selecionar
locais menos remotos e com maior possibilidade
de resgate.

Em montanha, existe a liberdade na tomada de
decisdo. E toda tomada de decisédo tem
consequéncias. Quanto mais remoto € o cendrio,
maior o impacto da sua decisdo sobre suas
condicées de seguranca e a sua capacidade de
superar os obstdculos e eventuais incidentes
tipicos de ambientes naturais. Quanto mais
remoto o local, mais aumenta o tempo de
respostas a acidentes, bem como vai se reduzindo
a possibilidade de resgate.




3.CAPACITACAO
DO MONTANHISTA

Uma boa andlise e gestdo de risco sé é possivel
com conhecimento técnico e experiéncia. E
fundamental que os praticantes entendam o grau
de risco envolvido.

Montanhistas s&o pessoas com diferentes
capacidades fisicas, técnicas, psicolégicas e
niveis de experiéncia. Porém, o aperfeicoamento
continuado deve ser feito por todos os
praticantes.

Para isso é indispensdvel que os montanhistas
procurem treinamento especifico com
entidades/profissionais qualificados, bem como se
mantenham constantemente atualizados. Se possui
interesse na pratica sistematica do montanhismo,
considere qualificar-se nas organizagdes de
montanhismo filiadas ou parceiras da CBME
(Confederacdo Brasileira de Montanhismo e
Escalada). Associar-se a clubes, associacdes e
federacdes de montanhismo é uma das melhores
maneiras de se qualificar continuamente, por meio
da troca de conhecimento e experiéncias,
participar de excursdes, cursos, oficinas e outros.
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3.CAPACITACAO
DO MONTANHISTA

O isolamento e a dificuldade de percurso na
ascensdo de montanhas fazem parte do atrativo
dessa prdtica esportiva e somente o praticante
pode decidir o quanto de risco quer assumir.

Lembre-se: sua seguranca é sua responsabilidade!

Reduza ao mdximo a dependéncia de terceiros
pela sua segurancal

Antes de partir para uma excursdo em drea de
montanha, informe-se com profundidade sobre os
desafios naturais e logisticos a serem enfrentados,
avalie se sua  experiéncia, habilidade,
conhecimento e condicéo fisica e psicolégica séo
adequados para enfrentd-los.

Coloque em primeiro plano os valores
fundamentais do montanhismo: o compromisso
com as dificuldades do ambiente natural;
procurar superar os desafios e eventuais
incidentes de forma auténoma; ser responsavel
por sua prépria seguranca e por preservar a
integridade dos ambientes de montanha,
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4 ESCOLHA DO DESTINO

Informacéo é fundamental: busque informacdes
de qualidade, com detalhes sobre os
conhecimentos/habilidades técnicos e
equipamentos necessdrios ndo apenas para
atividade fim, como também para o acesso.
Sempre procure informacdes sobre os servicos de
emergéncia (p.ex., hospitais que oferecem soro
antiofidico), vacinas obrigatérias ou
recomendadas, medicamentos permitidos
(viagens internacionais), etc.

Avalie se suas capacidades técnicas e fisicas
estdo de acordo com a montanha que deseja
visitar e se os riscos estdo dentro do que lhe
parece aceitavel.

Pesquise sobre o clima, melhor época, hordrio,
duracdo da atividade e até mesmo
abrigo/hospedagem préximos, quando
necessario.




4 ESCOLHA DO DESTINO

Converse com pessoas capacitadas que ja fizeram
o percurso que vocé deseja fazer - cuidado com
relatos de desconhecidos e de redes sociais: a
realidade pode ser muito diferente.

Verifique sempre os locais onde é possivel desistir
— nem todas as montanhas permitem retorno de
qualquer ponto. Estude muito bem sua rota.

Conheca e respeite as regras ou diretrizes de
visitacdo da drea escolhida.

Foto: Claudney Neves




5. PARCERIA NA MONTANHA

Caso pratique o montanhismo em companhia de
outras pessoas, tenha ciéncia dos
conhecimentos/habilidades técnicas, bem como
das limitacdes delas.

Se optar por contratar um guia ou fazer parte de
um grupo guiado, verifique sempre a qualificacéo
dele. Recomendamos a verificagcdo no site da
ABGM.

-

Foto: Arthur Estevez

Foto: Fabio Fliess




6.COMPARTILHAMENTO

DE INFORMAGCOES E RISCOS

Sempre deixe familiares ou amigos informados de
seu destino e garanta que estejam cientes dos
riscos associados & atividade que vai praticar.

A falta de informacdo pode atrasar ou dificultar o
contato com o resgate, bem como gerar
complicacées desnecessdrias.

Informe o guia ou seu parceiro de atividade sobre
qualquer mal-estar, ou dificuldade que sinta
durante a atividade.




7.GUIAS PROFISSIONAIS
DE MONTANHISMO

Os guias profissionais de montanha possuem
treinamento especifico relativo as técnicas de
montanhismo, além de resgate e primeiros
socorros em dreas remotas. Infelizmente, o piblico
que procura esse tipo de profissional, muitas
vezes, ndo sabe como verificar a capacitacdo do
profissional.

Para esses casos, recomendamos que os
interessados entrem em contato com as
federacdes locais a fim de descobrir qual a
entidade responsavel naquele pais. O site da UIAA
(Unido Internacional das Associagcdes de Alpinismo
— ver item 10) disponibiliza a lista de entidades
filiadas em cada pais; néo deixe de consulta-lo.

No caso do Brasil, existem guias profissionais
homologados pela CBME (Confederacéo
Brasileira de Montanhismo e Escalada), que sdo
avaliados e qualificados pela ABGM (Associacéo
Brasileira de Guias de Montanha) — entidade
filiada & CBME e, consequentemente, & UIAA.

Procure mais informacgdes nos sites da ABGM e da
CBME, e nos das entidades estaduais de

montanhismo filiadas & Confederacdo. R
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8.CONTRATACAO DE GUIA

Procure guias certificados e, se possivel, converse
com quem j& fez alguma atividade com este
profissional. Caso precise, consulte a a entidade
de montanhismo local (ver item 10).

O guia deve sempre informar claramente todos os
riscos das atividades, desde os mais simples aos
mais complexos e improvdveis. Né&o tenha
vergonha de perguntar e tirar suas dividas. O
cliente deve optar ou n&o pelo servico consciente
de potenciais complicacées.

Todos os participantes devem estar cientes de que
a atividade serd realizada coletivamente e das
implicacdes no caso de desisténcia de uma parte
do grupo.

Evite grupos grandes — considere diretrizes de
minimo impacto em ambientes naturais. Grupos
menores oferecem sempre melhores experiéncias
na natureza.




8.CONTRATACAO DE GUIA

Os grupos devem ser organizados respeitando a
proporcdo guias/clientes de acordo com cada
atividade.

A agéncia ou guia deve fazer inspe¢des regulares
em seus equipamentos, ter um sistema de gestéo
de seguranca, plano de emergéncia e seguro
para acidentes.




9. SITUACOES

DE EMERGENCIA

Caso seja o primeiro a chegar ao local de uma
emergéncia, ndo tente fazer nada que n&o esteja
habilitado a fazer — néo se torne outra vitima.

Tranquilize a vitima e avise imediatamente o
Corpo de Bombeiros (ou servico local com a
mesma funcdo), além do proprietdrio ou gestor da
drea.

Caso ndo seja vidvel solicitar resgate do local do
acidente, busque ajuda assim que possivel .

Pesquise @~ e salve os  contatos de
emergéncia/resgate com antecedéncia.

Lembre-se: as informacdes devem ser o mais
precisas possivel, tanto sobre o local do acidente
quanto sobre a natureza do mesmo e estado da
vitima.

Caso haja possibilidade, salve as coordenadas e
envie aos responsdveis pelo socorro.




9. SITUACOES

DE EMERGENCIA

Ao optar por atividades de montanha, tenha
sempre em mente que a prevencdo de acidentes é
o melhor caminho.

Resgates em dreas de montanha sé&o atividades
complexas, arriscadas e nem sempre séo possiveis.

Conheca e respeite seus limites!

Ao se deparar com uma situacdo de resgate na
montanha, procure a pessoa que estd liderando a
operacdo e ofereca suporte, respeitando suas
habilidades, experiéncia, conhecimento e
condicdo fisica e psicolégica.

Foto: Bianca Villela




10.ORGANIZACOES

QUE REPRESENTAM
O MONTANHISMO

As entidades de montanhismo estéo organizadas
ao nivel local, estadual, nacional e internacional.

A entidade mdxima do montanhismo é a UIAA —
Unido Internacional das Associacdes de Alpinismo
—, presente em 73 paises com mais de 3 milhdes
de associados.

No site da entidade (https://www.theuviaa.org/)
é possivel encontrar todas as entidades que fazem
parte dela, em cada um dos paises.

No Brasil, a CBME — Confederacdo Brasileira de
Montanhismo e Escalada — é a entidade mais
alta na hierarquia, filiada diretamente & UIAA,
com delegados em 4 comissdes, entre elas a de
seguranca.

Filiadas a ela, temos as federacdes estaduais,
associacdes locais e a Associacdio de Guias
Profissionais (ABGM). A lista completa esta
disponivel no site:_https: //cbme.org.br/novo/

Caso tenha qualquer divida, néo deixe de entrar

em contato com uma das entidades.
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https://www.theuiaa.org/
https://cbme.org.br/novo/

10.ORGANIZACOES

QUE REPRESENTAM
O MONTANHISMO

Sugerimos ainda a leitura dos Principios e Valores
do Montanhismo Brasileiro.

Para falar com a FEEMERJ envie um e-mail para:
comunicacaoefeemerj.org

Nos vemos nas montanhas!
Este  documento  deverd ser revisado
periodicamente para garantir sua eficdcia e

relevancia.

Para mais informacdes acesse:

@? feemerj.org

@feemer;j



https://feemerj.org/wp-content/uploads/principios_valores_cbme.pdf
https://feemerj.org/wp-content/uploads/principios_valores_cbme.pdf

