Camara Técnica de Medicina do Exercicio e do Esporte

“A importancia do profissional de E.F. como
indutor de saude preventiva, e a esséncia dessa
profissdo para saude preventiva e para combate
a pandemia.”










ATIVIDADE
FISICA

INDOOR ?




| equipamento cardiovascular com bicicletas
estacionarias, esteiras, maquinas de remo e aparelhos
elipticos,

Il equipamento de treino com pesos livres e aparelhos de
exercicio com base no peso,

lll servicos de exercicios em grupo nos quais treinadores
ou instrutores ministram aulas de aerodbica, ciclismo /
spinning, step yoga, pilates, alongamentos etc. e

IV instalagoes adicionais, como pistas de corrida
cobertas, quadras de basquete, quadras de squash, areas
de boxe, pistas de gelo e piscinas.
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Sports contributes to several of the Sustainable
Development Goals of the United Nations













* De acordo com as recomendacdes da OMS e do Ministério da Satde do Brasil (MSB), que séo aqui
endossadas pela SBMEE, deve-se evitar estar em locais fechados, com grande numero de pessoas
a0 mesmo tempo. Desta forma, a ida a academias, clubes esportivos e similares, onde esta situagao

de aglomeragdo ocorra, deve ser evitada por todos.

Face a pandemia do COVID-19, declarada pela Organizagdo Mundial da Satde (OMS) em 11 de
marco de 2020, e devido a questionamentos realizados por parte de profissionais e pacientes
frequentadores de’ programas de reabilitagao -ardiorrespiratoria, metabdlica, ortopédica e similares,

vimos apresentar 0 seguinte posicionamento:

+ Portanto, estes pacientes devem, dentro do possivel, e de acordo com orientacdes dadas pela equipe
resnonsavel _manter elou adaptar seus exercicios fisicos para o ambiente domiciliar efou para
atividades ao ar livre.

» Isso deve ser priorizado até que, de acordo com a evolugdo dos casos de coronavirus no pais, 0

radn_eaniirn_nara_ne nnmnnioc

comparecimento a centros de reabilitagdo seja novamente considerado-sequrn nara_oe nacientes
assim como para 0s profissionais envolvidos e, desta forma, estes servigos possam ser novamente

abertos para atendimento.



A Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte se
posiciona, perante as autoridades competentes e 6rgaos de imprensa que,
nos locais do territério brasileiro onde foi orientada a quarentena, os
exercicios fisicos ndo devem ser realizados ao ar livre ou em academias e
similares, mesmo as localizadas em condominios fechados, cumprindo a

orientagdo para que fiquem em casa.










Celsius




Risco muito baixo de transmissao a
partir de superficies.

Risco muito baixo de atividades ao ar
livre.

Risco muito alto de reunides em
espacos fechados, como escritorios,
locais religiosos, salas de cinema ou

teatros.

Angela L. Rasmussen,
a virologist at the
Columbia University
Mailman School of

Public Health.




O Decreto N2 10.344, de 11 de maio de
2020, incluiu as “academias de esporte
de todas as modalidades” no rol das
atividades essenciais.

O recente decreto vincula o
carater de atividade essencial a
“obediéncia das determinacdes
do Ministério da Saude”“,
reafirmando o que ja estava
explicito no decreto anterior
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PROTOCOLOS




PROTOCOLOS - FASES
1 - Avaliacao

2 — Higienizacao

3 — Sanitizacao

4 — Educacao

5 - Monitoramento







Tomar banho e troca em
Casa

Lavar roupas de treino

Lavar garrafa de agua
Propria

Desinfetar a bolsa/mochila
e repor Kit sanitario: alcool,
lenco de papel e mascara




Fechar cadaareade 1a 2
vezes ao dia por, pelo
menos 30 minutos, para
limpeza geral e
desinfeccao dos
ambientes.

Limpeza a cada uso

Troca de Ar



















PROTCOLOS







Nieman 2001 e Malm 2006







LUTAS?




LUTAS

Proibido tocar um ao
outro

5m de distancia de
cada atleta IJF ou

4m? Federacao Paulista
de Karaté

8m? Federacao Paulista
de Judo
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Segundo a OMS, é recomendado de 2,0 ppm*
(partes por milhao)

PH=7.0

1 ppm equivale a 1 mg de soluto por litro de solucao aquosa
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EXEMPLO

Duas areas distintas de
aquecimento fora d’agua
(minimo de 4m2 x niumero de

raias)




MODALIDADES DE ESPORTE
COLETIVO

TREINO DE GESTO TECNICO
4m?2 para gestos técnicos de

intensidade leve,

Acima de 8m2 para gestos técnicos

moderados e intensos.




1 - HIGIENIZACAO

2 - DISTANCIAMENTO

3 - AUTORIDADES LOCAIS

4 - SANITIZACAO/VENTILACAO
5 - FISCALIZACAO







Impactos do
Exercicio na
Imunidade

Consensus statement

How much is too much? (Part 2)
International Olympic Committee consensus
statement on load in sport and risk of illness

Martin Schwellnus, Torbjorn Soligard,2 Juan-Manuel Alonso,> Roald Bahr,**>
Ben Clarsen,** H Paul Dijkstra, Tim J Gabbett,” Michael Gleeson,”

Martin Hagglund,® Mark R Hutchinson,” Christa Janse Van Rensburg,'

Romain Megusen, " John W Orchard,"" Babette M Pluim, " Martin Raftery,]‘fl
Richard Budgett, Lars Engebretsen® ™




Lifestyle risk factors, inflammatory mechanisms, and COVID-19
hospitalization: A community-based cohort study of 387,109 adults in UK

Mark Hamer®*, Mika Kivimiki’, Catharine R. Gale““, G. David Batty”

Table 2
Combined and individual lifestyle behavioral risk factors in relation to COVID-
19 hospitalisation (N = 387,109).

Total lifestyle score  CASES/N Relative Risk (95% confidence interval)

Model 1 Model 2
0 (optimal) 1319776 1.0 (ref) 1.0 (ref) ]
1 55/52,053 1.58 (0.86, 2.59) 1.48 (0.81, 2.71)
2 142/77,861 2.73 (1.55, 4.81) 243 (1.38, 4.29)
T Sufficient 382/209,489  (ref) 1.0 (ref)
ndividual behaviours
.ISmOhhx Insufficient 192/108,707  0.98 (0.83, 1.17) 0.99 (0.84, 1.18)
ever 354/2
P 1 None 186/68913  151(1.27,1.81)  1.38(1.15,1.64)
Current 93/37 420 1.4D (1.10, 1.553) 1.30 (1US, 1./1)
Physical activity "
Sufficient 382/209,489  (ref) 1.0 (ref)
Insufficient 192/108,707  0.98 (0.83, 1.17) 0.99 (0.84, 1.18)
None 186/68,913 1.51 (1.27, 1.81) 1.38 (1.15, 1.64)
Alcohol consumption
Below guideline 216/1 Body mass index
Rarely/never 304/1 ,
3;";’,“ pudese 2401 Healthy weight 166/131,162  (ref) 1.0 (ref)
Healthy whcisht 161 Overwelght 317/105,052 1.41 (1.10, 1.70) 1.32 (1.09, 1.60)
Overweight 317/1
Obesity 75 Obesity 277/90,895 2.28 (1.88, 2.77) 1.97 (1.61, 2.42)

Model 1 adjusted for age and sex.
Model 2 adjusted for age, sex, education, ethnicity, diabetes, hypertension,
cardiovascular disease (heart attack, angina, or stroke).




Combating physical inactivity during
the COVID-19 pandemic

Ana Jéssica Pinto®', David W. Dunstan®*, Neville Owen’*, Eloisa Bonfa® and

Bruno Gualano®"**
Increased inactivity and Maintaining and/or increasing
sedentary behaviour physical activity level

G

(‘;;—‘) * Worsened disease activity 5 * Controlled disease activity
and symptoms A, and symptoms

@‘ * Poor cardiovascular ﬁ * Controlled cardiovascular

risk profile y risk profile

§ U
* Decreased physical * Maintained physical
capacity k capacity

‘w * Decreased functionality * Maintained functionality
(‘\I * Increased symptoms @ * Attenuated symptoms
= of mental distress of mental distress

» Poor overall quality mﬁ * Improved overall
’ of life quality of life

Fig. 1| The effects of physical inactivity during the COVID-19 pandemic on patients
with rheumatic diseases. Imposed physical inactivity and sedentary behaviour (sitting)
can be disruptive to disease parameters, cardiovascular risk profile, physical capacity and
function and mental health in patients with rheumatic diseases, resulting in poor quality
of life, whereas maintaining more optimal physical activity levels can help to ameliorate
these detrimental effects.




Atividade Fisica ao Ar
Livre




Atividade Fisica ao
Ar Livre em tempos
de COVID-19

Aliberacao dos espacos abertos nos
municipios pode facilitar a aglomeracao de

pessoas

air para praticar atividade fisica ao ar livre
expoe o individuo a potenciais contatos com

mais pessoas e superficies

feitos por melo de transporte publlco



Atividade Fisica
ao Ar Livre




So how do | stay safe while exercising in COVID-19?

Do not exercise if you have a fever, cough and difficulty breathing. Stay home and
rest, seek medical attention and call in advance. Follow the directions of your local health
authority.

If you are able to go for a walk or bicycle ride always practice physical distancing and
wash your hands with water and soap before you leave, when you get to where you are
going, and as soon as you get home. If water and soap are not immediately available, use
alcohol-based hand rub.

If you go to a park or public open space to walk, run or exercise always practice
physical distancing and wash your hands with water and soap, before you leave, when you
get to where you are going, and as soon as you get home. If water and soap are not
iImmediately available, use alcohol-based hand rub. Follow the directions of your local
health authority in regards to any restrictions on the number of people with you and/or
restrictions on the use of public outdoor play or exercise equipment.

If you are not regularly active start slowly and with low intensity activities, like walking
and low impact exercises. Start with shorter amounts, like 5-10 minutes, and gradually build
up to 30 minutes or more continuously over a few weeks. It is better and safer to be active
for short periods more frequently than to try and be active for long periods when you are not
usedtoit.



O

Athlete

309

How can | keep training?

Try to exercise and do your workouts at home, if possible. This may mean you need to adapt your sessions slightly,
but many athletes are already sharing innovative examples of how they are training on social media.

Depending on the government measures introduced in your home country, you may also be able to exercise outside,
provided you practise social distancing and avoid contact with other people.




Informe 3 da Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte (SBMEE) - Perguntas mais
frequentes sobre exercicio fisico e a COVID-19:

Sao Paulo, 30 de margo de 2020

4)  Afinal, no Brasil, ¢ permitido ou nao realizar exercicios fisicos ao ar livre?

Resposta: Nos locais onde ha uma determinagdo legal de quarentena,
decretada pelo poder executivo, envolvendo maior rigor na restricdo de
mobilidade social, a pratica reqular de exercicios ao ar livre pode estar
proibida, conforme exemplificado na pergunta 3. Como temos observado que
estas determinagbes podem se tornar mais ou menos restritivas, no
transcorrer da pandemia da COVID-19, aconselhamos que cada pessoa
consulte regularmente os 6rgéos locais competentes, a fim de ter informagées
atualizadas sobre o estado de restrigdo de mobilidade onde reside, evitando
infringir proibicdes determinadas por lei em vigor para sua cidade e/ou estado.




Informe 3 da Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte (SBMEE) - Perguntas mais
frequentes sobre exercicio fisico e a COVID-19:

Sao Paulo, 30 de margo de 2020

2) Realizar exercicio fisico ao ar livre (como caminhar, correr, pedalar etc.)
aumenta o risco de infecgao pelo coronavirus?

Resposta: De acordo com a OMS, o MSB e a nossa Sociedade (SBMEE),
realizar exercicio fisico ao ar livre esta recomendado, observando sempre os
protocolos de prevengéo amplamente conhecidos. Ressaltem-se os cuidados
para que o exercicio seja feito de forma isolada (nunca em grupo), evitando
aglomeragbes e contatos pessoais proximos, respeitando distancia
interpessoal adequada (pelo menos de um metro, segundo o MSB), além de
manter os cuidados preconizados de etiqueta respiratoria € de higiene. Em
relagéo a estes protocolos preventivos, cabe ressaltar que, ao sair de casa, 0
praticante pode se expor a situagbes de imprevisibilidade, precisando estar
atento para evitar a possibilidade de aproximagéo inadequada com outras
pessoas em elevadores de prédios, areas comuns de condominios e em
espagos publicos (ja que outros podem ter a mesma ideia de se dirigir aquele
local escolhido, causando aglomeragdes indesejadas), além do risco potencial
de contato com superficies diversas (botdes, corrimao, maganetas, portas,
barras de apoio efou para alongamento etc.), eventualmente contaminadas.
Portanto, a pratica de exercicio ao ar livre, desde que nao proibida por lei
decretada pelo poder executivo, para determinada localidade ou regiéo, esta
recomendada, por ter, reconhecidamente, efeitos _benéficos para_a saude
fisica e mental (especialmente nesse periodo de redugdo de mobilidade
social), mas precisando seguir sempre as recomendagées de distanciamento
e de higiene preventiva, preconizadas pelos 6rgaos oficiais de satde.




Informe 5 da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte
(SBMEE) - Perguntas mais frequentes sobre exercicio fisico e a COVID-19
(continuacao 2):

Sao Paulo, 01 de junho de 2020

Pergunta 1: E necessario 0 uso de mascaras durante a prética de exercicios ao ar livre
em academias?

Resposta: Nesses tempos de pandemia, 0 uso de mascaras no ambiente social esta
sendo preconizado por diversas entidades de saude, incluindo a OMS, para reduzir a
possibilidade de propagagao da COVID-19. Em especial, nas localidades onde esta
decretada a obrigatoriedade do uso de mascara, em ambientes publicos, desde que a
pratica de exercicios fisicos ao ar livre e/ou em academias esteja liberada pelo poder
executivo, deve-se usé-la ao exercitar fora de casa, até pela necessidade de cumprimento
de uma determinagao legal. Portanto, se vocé mora numa localidade que se enquadre
nesta situagdo, a mascara deve ser usada, tanto nas praticas esportivas ao ar livre, quanto
em academias.




Preprint

Towards aerodynamically equivalent COVID19 1.5 m
social distancing for walking and running

B. Blocken 2, F. Malizia %, T. van Druenen ', T. Marchal *

Distancias
sugeridas:

Caminhada: 5m
Corrida: 10m
Ciclismo: 20m

Nao levou em
consideracao
presenca ou
direcao do vento.




Editorial

Exercise and Fitness in the Age of Social Distancing
During the COVID-19 Pandemic

Sharmilee M. Nyenhuis, MD, FAAAAI*”, Justin Greiwe, MD“, Joanna S. Zeiger, MS, PhD®, Anil Nanda, MD"*, and
Andrew Cooke, MD" C hicago, Ill; Cincinnati, Ohio; Boulder, Colo; Lewisville, Flower Mound, and Dallas, Texas; and Tavares, Fla

Atividades fisicas podem ser feitas ao ar livre desde que seja respeitado distdncia segura:
icaminhada rapida (5m) e
corrida (10m);

Evitar permanecer logo atras de outra pessoa e quando estiver ao lado dela manter pelo
Imenos 1,5m de distancia;

Algumas localidades exigem o uso de mascara na rua, mesmo durante a pratica de
latividade fisica;

O uso de mascara durante o exercicio dificulta a respiracao, principalmente em individuos
icom doenga respiratoria
(ex: asma);

Ao se exercitar com mascara, inicie em intensidade leve (ex: caminhada);
Pessoas que moram juntas poderiam se exercitar sem necessidade de distanciamento,

porém elas devem manter
distancia segura para outras pessoas.







4. Os principios descritos neste documento se aplicam igualmente aos esportes de for-
magdo e de alto desempenho. E uma ferramenta oportuna para a reintrodugdo da atividade
esportiva, que ocorrera de maneira cautelosa e metodica, a fim de otimizar a seguranga do
atleta e dos proflssmnals envolvidos. Demsoes sobre 0 momento da retomada da atividade es-
portiva deverac-ser+e ederais, estaduais e locais

'dE'sal‘lUE'pﬁ‘bnta‘ﬁrprIUrIUade deve Ser, sempre, a preservacao da saude publica, minimizando
0 risco de transmissao comunitaria.

Todos os treinadores e colaboradores COB deverdo fazer uso de mascara;

A utiizacdo d mascaras por atletas durante o reinamento sera definida de acor-
do com as recomendacdes do CREF/CONFEF ¢ recomendagdes medicas,

[ Sempre devera ser manfdo o distanclamenfo minimo d 2m enfre affas, treinﬂ
dores efou colaboradores COB.




10. Usuarios identificados em grupos de risco permanecerdo afastados das atividades
nesta fase inicial de retorno. Sao eles: pessoas maiores de 60 anos e/ou portadores de doen-
cas cronicas (hipertensdo, diabetes, asma, obesidade, gestantes, enfisema pulmonar, entre
outras).

FASE 1: PRE-ABERTURA

A fase 1 corresponde ao periodo no qual € necessario e determinado o isolamento social.
Neste periodo:

¢ As instalagdes esportivas encontram-se fechadas, os treinamentos sdo condu-
zidos via videoconferéncia e os colaboradores do COB fazem trabalho remoto;

o Deve-se evitar sair de casa, mas, se necessario, tomar precaugdes quanto ao
uso de mascara, alcool gel, lavagem de maos e troca de roupas (ao retornar para
casa);

o [ permitido sair de casa para atividades essenciais (consultas médicas e merca-
dos) guardadas as devidas precaugoes citadas acima;

¢ Sao permitidos exercicios ao ar livre, em cidades onde ndo foi decretado “lock-
down”, desde que respeitado o distanciamento social. Aten¢ao ao entrar e sair
em casa (lavagem de maos, troca de roupa).







Os planejamentos de retorno, mais con-
sistentes, se baseiam na preservacao de vidas

como principal objetivo, alicercados por uma
volta gradual e responsavel a normalidade, com
decisGes baseadas em dados e evidéncias. A
pactuacao de acoes entre os setores de salde,
setores econdmico e sociedade civil, deve cul-
minar com a implementacao em fases regionali-
zadas e setoriais de retorno.

De acordo com a OMS, para eventos es-
portivos, 0s esportes podem ser divididos
em esporte de baixo e alto risco de contagio.
Exemplos de esporte de baixo risco sao tiro
com arco, tiro esportivo, atletismo e natagdo.
Ja os de elevado risco s3o 0s que apresentam
contato direto entre atletas, como algumas lu-
tas e esportes coletivos de contato. Esta mes-
ma analogia pode ser feita para organizacao
dos treinamentos. Esportes que possuem em
sua esséncia sempre treinos individualizados,
possuem baixo risco. Ja esportes com neces-
sidade de contato proximo, podem ser consi-
derados de moderado a alto risco. Atividades
de contato muito proximo e constante podem
ser avaliados de risco elevado, como sdo as
lutas de judd para deficientes visuais, dispu-
tas nas quais o contato proximo é constante e
obrigatério.




SISTEMA DE
SAUDE X
TREINAMENTO

Um elemento fundamental para o retor-
no as atividades é a avaliagdo de como estd a
estrutura local, tanto no SUS quanto na rede
privada para recep¢do de casos suspeitos e
confirmados de COVID-19 ou outros agravos
relacionados a doenqas e traumas ocorridos
nos treinos ou no retorno a normalidade.

Para isso, é fundamental que sejam ava-
liadas as medidas locais de estabilizagdo da
COVID-19. Os principais critérios sdo:

+ Estabilizagdo do nimero total de casos,
(achatamento da curva de contégio);
* Redugdo da mortalidade diaria de casos
de COVID-19;
+ Taxa de ocupagdo de leitos gerais e lei-
tos de UTI para COVID-19 ndo ser supe-
rior a 90%;
Avaliar a proximidade e a capacidade de
transporte para unidades de atendimen-
tos de sadde, sejam Unidades Basica de
Satde para casos leves, Unidades de Pron-
to Atendimento, para casos leves e mode-
rados ou Pronto Socorro Hospital para ca-
sos moderados e graves, dependendo da
conformagdo da rede de cada lugar.

Também € fundamental saber se o atleta
ou staff que iré retornar aos treinos possui pla-
no de saide, e como esta a ocupagdo e capaci-
dade de atendimento da rede privada.




APPENDIX A

RECOMMENDED LEVELA, B, C
ACTIVITIES FOR COMMUNITY
AND INDIVIDUAL SPORT

May 2020




Recommended Level A, B, C activities for community and individual sport

LevelA

ﬁ

starting blocks).

1training partner and no sharing of equipment (e.g. javelin,
discus, high-jump mats, pole vault, shot put, hammer,

Avold running in slipstream of others.

General Activity that can be conducted by a solo athlete or by pairs | As per Level A plus: As per Level B plus:
description Where e leest L5m can alwa?s U Maisingc Satwmen Indoor/outdoor activity that can be conducted in small Full sporting activity that can be conducted i groups of
DB([IC:E):HIISE. Ncr>ncolmz;ct Dﬁ["ee? atnlct;]:s aln?.[or other groups (not more than 10 athletes and/or other personnel | any size including full contact (competition, tournaments,
[POVSONN. ERTRPNA RN £ SO = Suims oo in total] and with adequate spacing (1 person per 4m?. matches|. Wrestling, holding, tackling and/or binding
aerobic and anaerobic (e.9. running, cycling sprints, hills]. le.g. rugby scrums) permitted
it and oot <oecic e Some sharing of sporting equipment permitted such © ‘ :
SRR S SPART-MCIIC NTRIG pORNSIICN N0 as kicking a football, hitting a tennis ball, use of a For larger team sports, consider maintalning some
8quipment required, or have access to own equipment skipping rope, weights, mats. small group separation at training.
(e.g. ergometer, weights).
Non-contact skills training. Accidental contact may For some athletes full training will be restricted by
Online coaching and resources [e.0. videos, play books). Anniir hi it an dallharata hagi anntant dellla Ma weantlina Anrmmnaralal anaratinn af fanilitlan
Athletics Outdoor training sessions on own, with coach, or with Full training. Full training and competition.

Competition

space/separation.

e e Uy TaTTeS

TG Ty C Toguiaity guiniyg

training (hand sanitisers| plus strictly pre and post training.

Do not share drink bottles or towels. Do not attend training
if unwell (contact doctor].

Spitting and clearing of nasal/respiratory secretions on

T s ho ot Led "l

‘Get in, train and get out' — be prepared for training prior
toarrival at venue (minimise need to use/gather in change
rooms, bathrooms). Minimise use of communal facilities
e.0. gym, court] with limited numbers [not more than

10 athletes/staff in totall. Have cleaning protocols in place

L LT g e o e e e e
should include no bed linen except single use towels.
Cleaning of treatment beds and key surfaces should occur
before and after each athlete treatment. Appropriate hand
hygiene before and after each treatment.

s ! b

Cycling

Solo outdoor cycling or trainer, resistance training [solo).

from cyclist in front.

Avold packs of greater than 2 (including motorcycle demny).

Avoid cycling in slipstream of others

maintain 10m Full training and competition.

while training.
No soclalising or group meals.

Spitting and clearing of nasalrespiratory secretions on
ovals or other sport settings must be strongly discouraged.

Multi Event rooms remain a risk and
time spent here should be minimised with adequate

Similarty, call rooms pre event will need to be restructured.




| Fase1 | Fase2 N RINTS NI CCY FASE6

P, .
COMERCIO

g AMBULANTES

LANCHONETE, BAR E RESTAURANTE

ﬂ' ACADEMIA

gﬁ TURISMO

% SALAO DE BELEZA, TATUADOR E ESTETICA
E? AMBIENTES ABERTOS

Qp SAUDE

CULTURA

ggﬂ CONSTRUCAO

S JOIISIGISION IO XS
COOOOROLOOLB
S JOISIXCICION  JOXOK < X
S JOISIOICICION  IOXOK < X
COOCOOC0O00000
(< <N <N <N

@ ESPORTE E LAZER

O FECHADO @ ABERTO COM RESTRICC)ES ° ABERTO
Praias abertas somente  Praias abertas somente  Praias, pracas e parques Pralas, pracas e parques Praias, pragas e parques
para atividades fisicas para atividades fisicas abertos, vedados abertos, vedados abertos, vedada a
no calcaddo e esportes  no calcaddo e esportes  aglomeracdo de pessoas  aglomeragdo de pessoas  aglomeragdo de
aquaticos individuals. aquaticos individuais. e aluguel de barracas e e aluguel de barracas e pessoas.
AMBIENTES Estdo proibidas Estdo proibidas cadeiras. cadeiras. Vilas olimpicas e vias
atividades em grupoou  atividades em grupo ou  Vilas olimpicas abertas, Vilas olimpicas abertas, plblicas abertas para o
ABERTOS individuais na areia da individuais na areia da vedados os esportes de vedados os esportes de funcionamento das
praia. praia. contato. contato. areas de lazer. Aulas de
Parques e pragas Parques e pragas Vias plblicas abertas para  Vias pUblicas abertas para  voo livre autorizadas.
abertos somente para abertos somente para o funcionamento das o funcionamento das
atividades fisicas. Voos atividades fisicas. Voos  dreas de lazer. Aulas de dreas de lazer. Aulas de
livres individuais livres individuais Voo livre autorizadas. voo livre autorizadas.
autorizados. autorizados.




Mensagem Final

v' Verifique as recomendacodes das autoridades na sua cidade antes de praticar atividade fisica ao ar
livre;

v' Caso vocé tenha sido diagnosticado com COVID-19 (com necessidade de internagao hospitalar ou
nao) ou tenha apresentado sintomas da doencga, procure seu médico para saber os cuidados em
relacao ao exercicio;

v" Ao reiniciar seus treinos, faga um retorno gradual. Pode nao ser recomendavel realizar exercicios
na mesma intensidade que vocé estava habituado antes da pandemia;

v' Evite deslocamentos. Faca exercicio nos arredores da sua moradia;

v" Procure se exercitar em horarios com pouca movimentacao de pessoas;
v" Se houver aglomeracgéao no local, deixe para se exercitar em outro momento;
v Mantenha a distancia de outras pessoas de acordo com o exercicio;

v'  Faca adaptacdes no seu treino para realiza-lo em casa;

v Se possivel use mascara durante a pratica de atividade fisica ao ar livre (em alguns locais o uso de
mascara na rua é obrigatério);

v Se vocé faz parte do grupo de risco, espere mais um pouco antes de se exercitar ao ar livre;

v' As orientagcoes podem mudar a qualquer momento conforme novas descobertas sobre o virus sdao
conhecidas;

v Nao pratique atividade fisica se apresentar sintomas.
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