
“A	 importância	 do	 pro/issional	 de	 E.F.	 como	
indutor	de	saúde	preventiva,	e	a	essência	dessa	
pro/issão	para	saúde	preventiva	e	para	combate	
a	pandemia.”	

Câmara	Técnica	de	Medicina	do	Exercício	e	do	Esporte	
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•  I	equipamento	cardiovascular	com	bicicletas	
estacionárias,	esteiras,	máquinas	de	remo	e	aparelhos	
elíp?cos,	

•  II	equipamento	de	treino	com	pesos	livres	e	aparelhos	de	
exercício	com	base	no	peso,	

	
•  III	serviços	de	exercícios	em	grupo	nos	quais	treinadores	
ou	instrutores	ministram	aulas	de	aeróbica,	ciclismo	/	
spinning,	step	yoga,	pilates,	alongamentos	etc.	e	

•  IV	instalações	adicionais,	como	pistas	de	corrida	
cobertas,	quadras	de	basquete,	quadras	de	squash,	áreas	
de	boxe,	pistas	de	gelo	e	piscinas.	
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Sports	contributes	to	several	of	the	Sustainable	
Development	Goals	of	the	United	Na9ons		
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•  Risco	muito	baixo	de	transmissão	a	
par9r	de	super=cies.	

•  Risco	muito	baixo	de	a9vidades	ao	ar	
livre.		

•  Risco	muito	alto	de	reuniões	em	
espaços	fechados,	como	escritórios,	
locais	religiosos,	salas	de	cinema	ou	
teatros.	

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



O	Decreto	Nº	10.344,	de	11	de	maio	de	
2020,	incluiu	as	“academias	de	esporte	
de	todas	as	modalidades”	no	rol	das	
a9vidades	essenciais.	

O	recente	decreto	vincula	o	
caráter	de	a9vidade	essencial	à	
“obediência	das	determinações	
do	Ministério	da	Saúde“,	
reafirmando	o	que	já	estava	
explícito	no	decreto	anterior	









TROCAS	DE	AR	
	
•  FITNESS	–	6	
ACH	

•  AERÓBICAS	E	
ARTES	
MARCIAIS	–	8	
ACH	

•  CICLISMO	
INDOOR	–	10	
ACH	
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PROTOCOLOS	



PROTOCOLOS	-	FASES	
	
1	–	Avaliação	
	
2	–	Higienização		
	
3	–	Sanitização		
	
4	–	Educação		
	
5	-	Monitoramento	
	





Tomar	banho	e	troca	em	
Casa	
	
Lavar	roupas	de	treino		
	
Lavar	garrafa	de	água	
Própria	
	
Desinfetar	a	bolsa/mochila	
e	repor	kit	sanitário:	álcool,	
lenço	de	papel	e	máscara	



	
Fechar	cada	área	de	1	a	2	
vezes	ao	dia	por,	pelo	
menos	30	minutos,	para	
limpeza	geral	e	
desinfecção	dos	
ambientes.		
	
Limpeza	a	cada	uso	
	
Troca	de	Ar		
	













PROTCOLOS	





Nieman	2001	e	Malm	2006		





LUTAS	?		



LUTAS	
Proibido	tocar	um	ao	
outro	
	
	5m	de	distância	de	
cada	atleta	IJF	ou		
	
	4m2	Federação	Paulista	
de	Karatê	
	
	8m2	Federação	Paulista	
de	Judô	
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Segundo	a	OMS,	é	recomendado	de	2,0	ppm*	
(partes	por	milhão)	

PH	=	7.0	
	
1	ppm	equivale	a	1	mg	de	soluto	por	litro	de	solução	aquosa		
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EXEMPLO	

Duas	áreas	dis?ntas	de	
aquecimento	fora	d’água	
(mínimo	de	4m2	x	número	de	
raias)		
	



MODALIDADES	DE		ESPORTE	
COLETIVO		
	
TREINO	DE	GESTO	TÉCNICO		
	
4m2	para	gestos	técnicos	de	
intensidade	leve,		
		
	
Acima	de	8m2	para	gestos	técnicos	
moderados	e	intensos.			
	
	
	



RESUMO	-	INDOOR	
	
	
	
	
	
	
1	–	HIGIENIZAÇÃO		
2	–	DISTANCIAMENTO	
3	–	AUTORIDADES	LOCAIS		
4	–	SANITIZAÇÃO/VENTILAÇÃO	
5	-			FISCALIZAÇÃO			
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Impactos do 
Exercício na 
Imunidade 
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Atividade Física ao Ar 
Livre 



Atividade Física ao 
Ar Livre em tempos 
de COVID-19 

A liberação dos espaços abertos nos 
municípios pode facilitar a aglomeração de 

pessoas. 

Sair para praticar atividade física ao ar livre 
expõe o indivíduo a potenciais contatos com 

mais pessoas e superficies. 

Os deslocamentos, principalmente quando 
feitos por meio de transporte público, 

oferecem potenciais riscos de contaminação. 



Atividade	Física	
ao	Ar	Livre	













Distâncias 
sugeridas: 
Caminhada: 5m 

Corrida: 10m 
Ciclismo: 20m 

	

Não levou em 
consideração 
presença ou 

direção do vento. 
 



        Atividades físicas podem ser feitas ao ar livre desde que seja respeitado distância segura: 
caminhada rápida (5m) e 
        corrida (10m); 

        Evitar permanecer logo atrás de outra pessoa e quando estiver ao lado dela manter pelo 
menos 1,5m de distância; 

        Algumas localidades exigem o uso de máscara na rua, mesmo durante a prática de 
atividade física; 

        O uso de máscara durante o exercício dificulta a respiração, principalmente em indivíduos 
com doença respiratória 
        (ex: asma); 

        Ao se exercitar com máscara, inicie em intensidade leve (ex: caminhada); 

        Pessoas que moram juntas poderiam se exercitar sem necessidade de distanciamento, 
porém elas devem manter 
        distância segura para outras pessoas. 





















ü  Verifique as recomendações das autoridades na sua cidade antes de praticar atividade física ao ar 
livre; 

ü  Caso você tenha sido diagnosticado com COVID-19 (com necessidade de internação hospitalar ou 
não) ou tenha apresentado sintomas da doença, procure seu médico para saber os cuidados em 

relação ao exercício; 

ü  Ao reiniciar seus treinos, faça um retorno gradual. Pode não ser recomendável realizar exercícios 
na mesma intensidade que você estava habituado antes da pandemia; 

ü  Evite deslocamentos. Faça exercício nos arredores da sua moradia; 

ü  Procure se exercitar em horários com pouca movimentação de pessoas; 

ü  Se houver aglomeração no local, deixe para se exercitar em outro momento; 

ü  Mantenha a distância de outras pessoas de acordo com o exercício; 

ü  Faça adaptações no seu treino para realiza-lo em casa; 

ü  Se possível use máscara durante a pratica de atividade física ao ar livre (em alguns locais o uso de 
máscara na rua é obrigatório); 

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

ü  As orientações podem mudar a qualquer momento conforme novas descobertas sobre o vírus são 
conhecidas; 

ü  Não pratique atividade física se apresentar sintomas. 

Mensagem Final 



OBRIGADO	
	
@hesojy	
@cpboficial	
	
Hésojy	Gley	
	
hesojy@hotmail.com		


