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MONTANHISTAS CONTRA O COVID-19

"A montanha ndo vai sair do lugar"
Salomyth Fernandes, montanhista

Devido a crise mundial do COVID-19, a principal recomendacéo € fiqgue em casa! A comunidade de
montanhistas e escaladores brasileiros tem se unido para estimular e promover a contencdo da
propagacao, cancelando eventos, festivais, reunides de clubes, palestras, etc.

Individualmente € também necessario tomar decisfes que considere ndo apenas nossas necessidades,
vontades e projetos. Devemos considerar a perspectiva das pessoas mais vulneraveis, e acima de
tudo, devemos pensar coletivamente como sociedade.

Como escaladores e montanhistas, estamos acostumados e nos beneficiamos de uma vida ao ar livre e
em contato com a natureza. Entendemos o impacto que a quarentena e o isolamento tém nas nossas
vidas. Mesmo assim, devemos cumprir rigorosamente as medidas de prevencdo estabelecidas pelas
autoridades e 6rgaos de salde para conter a propagacdo do virus. O respeito por essas medidas
também garante que 0s servicos médicos e de resgate sejam direcionados as pessoas mais
necessitadas.

Devo viajar para escalar ou fazer trilhas?

« N&o é o momento de viajar recreativamente, nem mesmo nos diversos feriados que virdo
em breve. Se ja tiver viagens programadas, considere adia-las para depois da crise.

e Se pensou em viajar para fugir das aglomeracdes da cidade, pense de novo! Muitos de nds
podemos ja estar transmitindo o virus sem nenhum sinal ou sintoma e muitos locais de
escalada e montanhismo sdo comunidades pequenas e rurais com acesso limitado a
servicos médicos, como Trés Picos (RJ), Pedra do Bau (SP), Serra do Cip6 (MG) e outras.

Devo continuar praticando o0 montanhismo: trilhas e escaladas em areas externas?

e As recomendacdes dos 6rgdos de salde sdo para que todos fiquem em casa e em alguns
locais do Brasil, as autridades decretaram quarentena e total isolamento social. Respeitem
essas regras.
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« Onde a quarentena ainda ndo foi decretada, a pratica de exercicios ao ar livre pode ser uma
alternativa dependendo da evolucdo do nimero de casos na sua regido e das recomendacdes
dos drgdos de saude, para cada cidade e estado!. Mesmo assim, considere minimiza-Ila.

o Muitos locais de montanhismo estdo fechados no momento. Verifique a situacéo da area
antes de ir.

o A escalada ndo é recomendavel, pois tem caracteristicas que facilitam a transmissdao do
virus pelo toque na rocha, compartilhamento do equipamento, proximidade ao dar
seguranga, rapelar e o carater eminentemente social do boulder.

« Se optar por caminhar em trilhas, faca-o perto de casa, na sua propria cidade, evite 0 uso
de transportes publicos e evite lugares com muitas pessoas.

e Como sempre, esteja consciente dos riscos, 0 que neste momento inclui questdes mais
amplas do que 0s nossos objetivos e projetos pessoais.

e Aumente a prudéncia! Eventualmente o montanhismo pode demandar resgates ou
atendimentos médicos, sobrecarregando ainda mais o sistema de saude.

o Auvalie o local onde esta. Mantenha-se distante de outras pessoas no minimo por 2 metros.
Se tiver muita gente, volte outra hora ou outro dia.

o Se optar por praticar montanhismo, lembre-se:

Véa a pé, de bicicleta ou use transporte privado;

Opte por horarios fora do pico e locais menos populares;

Dé preferéncia por parceiros com quem o convivio diario ja ocorre de qualquer
forma, como familiares e colegas de trabalho;

N&o compartilhe comida ou agua;

Evite contatos fisicos com outras pessoas;

Leve alcool gel e faca constantemente a higienizacdo das maos;

Ao voltar para casa, siga as recomendacdes de higiene: deixe os sapatos do lado
de fora, tome rapidamente um banho ou ao menos lave bem as maos,rosto e
antebracos; cuidado com as roupas e a limpeza de equipos, evite sempre tocar o
rosto e outras.
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Essas sdo recomendacOes e reflexfes de acordo com o que se sabe sobre o virus no dia de hoje
(informac0es disponiveis nos websites do Ministério da Saude e da Organizacdo Mundial da Sadude) e
podem mudar na medida em gue novos avangos sejam feitos.

1 Vejam nota da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte de 17/03/2020, com base nas recomendacdes do
Ministério da Saude e Organizacdo Mundial da Saude, e a nota de 23/03/2020.
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