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DE GINASIOS E INSTALACOES
DE ESCALADA NA FASE 3
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RECOMENDAGOES DA FPME PARA A REABERTURA DE GINASIOS E INSTALAGCOES DE ESCALADA
NA FASE 3 DE EMITIGAGAO DA COVID-19

Em 11 de marco de 2020 a Organizacdo Mundial de Saide (OMS), considerou a COVID19 como

PANDEMIA.
Em Portugal, também em marco, com o surgimento dos primeiros casos da doenga, foi aprovada pela

Assembleia da Republica a Resolugdo n.° 15-A/2020 de 18/03 que declarou o estado de emergéncia.

O estado de emergéncia provocou o encerramento e/ou paragem de grande parte das actividades em
Portugal e consequente confinamento e impedimento de realizacdo de muitas actividades, incluindo as

desportivas e que foi renovado a 2 e 17 de abril.

Com base da evolugdo da pandemia, em 20 de abril, através da Resolucao do Conselho de Ministros n.°

33-A/2020 de 20/04/2020, o pais passou a estar em Estado de Calamidade o que permitiu, de acordo
com o ponto 1 do artigo 16 do referido documento a possibilidade de realizagdo e de atividades ao ar
livre (no caso da escalada a possibilidade realizacdo quer em ambiente natural, quer nas estruturas
artificiais exteriores de escalada, com condicionamento definidos e de acordo com o ponto 2 do artigo
16°, a possibilidade de realizacdo de escalada em espagos interiores até 5 pessoas acompanhada de um
treinador, mas também com varios condicionamentos que se salienta o espacamento, a higiene e

desinfeccao e a etiqueta respiratoria.

Em 17/05/2020, através da Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 38/2020, foi prorrogada a

declaragdo da situagcdo de calamidade, que reiterou no artigo 22° pontos 1 e 3 a realizagdo de

actividades desportivas nos mesmos moldes da resolucao anterior.

7‘ Fundada a 20-07-2002 | Nave Polivalente de Espinho

Detentora do estatuto de Utilidade Publica, Despacho n.° 14385/2013, de 9 de outubro


http://www.fpme.org/
mailto:fpme@fpme.org
http://www.theuiaa.org/
https://www.who.int/dg/speeches/detail/who-director-general-s-opening-remarks-at-the-media-briefing-on-covid-19---11-march-2020
https://dre.pt/application/file/a/130326424
https://dre.pt/application/file/a/131068198
https://dre.pt/application/file/a/131915536
https://dre.pt/web/guest/pesquisa/-/search/132883344/details/normal?q=Resolu%C3%A7%C3%A3o+do+Conselho+de+Ministros+n.%C2%BA%2033-A%2F2020+
https://dre.pt/web/guest/pesquisa/-/search/132883344/details/normal?q=Resolu%C3%A7%C3%A3o+do+Conselho+de+Ministros+n.%C2%BA%2033-A%2F2020+
https://dre.pt/pesquisa/-/search/133914977/details/maximized

&

‘o,

do p

Sﬂderag
e>

Federacdo Promotora de Montanhismo e Escalada

de Mo
xo? ey,

(s) e
@% Apartado 226
FPME 4501-910 Espinho :;é
Tel: 227 329 531 TOKY0 2020
NIF: 506 246 639 ele9)

www.fpme.org | fpome@fpme.org

Pejpgsa @

No dia 29/05/2020, através da Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 40-A/2020 que prorroga a

declaracdo da situacdo de calamidade, através do disposto no artigo 192, passa a ser permitido realizar

atividades desportiva e competi¢des nos seguintes moldes:

Ponto 1 -..pode ser realizada a pratica de atividade fisica e desportiva em contexto nao
competitivo de modalidades desportivas individuais, conforme definidas no Despacho n.° 1710/2014,

publicado no Diario da Republica, 2.2 série, de 4 de fevereiro (no qual se enquadra a escalada)...;

Ponto 2 — As competicdes de modalidades desportivas individuais e sem contacto fisico, bem
como a 1.2 Liga de Futebol Profissional, apenas podem ser realizadas ao ar livre, sem publico, e desde

que respeitem as orientacoes especificamente definidas pela DGS;

Ponto 3 — A pratica de atividade fisica e desportiva ao ar livre ou em ginasios e academias

apenas pode ser realizada desde que sejam respeitadas as orientagdes definidas pela DGS.

Também no mesmo dia, a DGS' publicou a orientacdo 030/2020 intitulada COVID-19 Procedimentos
de Prevencao e Controlo para Espacos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outras Instala¢oes
Desportiva, que transmite as linhas orientadoras para a abertura de infraestruturas desportivas e outros
espacgos onde decorra pratica desportiva, incluindo espacos ao ar livre ou em espaco fechado, pistas,
ginasios, piscinas, academias desportivas (danca, artes marciais, e atividades similares), salas de

massagem e clubes de salde, nos qua se incluem os ginasio e instalacdes de escalada.

Atendendo a especificidade das modalidades que a FPME desenvolve e promove, com particular
destaque para a escalada, o montanhismo e o pedestrianismo e tendo em atencdo que as
recomendag¢des da DGE sdo genéricas, a FPME decidiu apresentar algumas recomendag¢des completares
de modo a servir de orientagdo para a abertura regulada e controlada dos ginasios e instalagdes de
escalada, tendo como objetivo claro a manutencdo de um elevado nivel de condi¢cbes de higiene e

seguranca essenciais para evitar a disseminacao da Covid-19..

! DGS - Direcao Geral da Saude
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nomeadamente a DAV, CWA, ABC, BMC FASI%, que tém elencado linhas basilares abrangentes para a

reabertura dos ginasios/instalagdes de escalada com reduzido o risco de propagacdo da Covid-19.

A prépria IFSC, da qual a FPME faz parte, criou um grupo de trabalho presidido pelo delegados técnicos
Fabrizio Minnino (ITA) e Graeme Alderson (GBR), para produzir recomendagdes e diretrizes para a

reabertura de ginasios/instalacdes de escalada e reinicio das competicoes.

Tém sido efetuados também, apelos a nivel internacional para que os varios paises e organizaces
relacionados com a escalada partilhem as suas experiéncias relativamente a abertura dos
ginasios/instalacdes de escalada de modo a estas poderem ser incorporadas em futuras estratégias,

tendo em atengdo as descobertas cientificas e as recomendagdes atuais de especialistas nas areas.

Deve pois ter-se em atencdo, que as orientacdes que a FPME propde, derivam do amplo consenso e

recomendacdes internacionais.

Este documento, contera um resumo das principais recomendacdes consideradas pertinentes
relativamente ao reinicio das actividades tendo em atencao que todas elas estdo de acordo com o actual

conhecimento cientifico sobre o Sarc.Cov-19, que se mantém em atualizacao permanente..

As sugestdes/orientacdes apresentadas pela FPME devem servir como um guia para os gestores de
espacos de escalada interiores e fornecer uma base de trabalho para poder criar um ambiente o mais
seguro possivel para funcionarios, treinadores e escaladores, minimizando o risco de propagacdo da

Covid-19 nestas instalacdes.

Sublinhe-se que as sugestdes e recomendagdes sdo baseadas no conhecimento actual de especialistas e
em evidéncias cientificas, tendo as fontes de conhecimento e as descobertas cientificas, cuidadosamente

selecionadas e verificadas.

O intercambio e trocas de experiéncias/conhecimentos que atualmente se tém desenvolvido a nivel

europeu e parcialmente a nivel internacional, tém permitido criar uma visdo o mais abrangente possivel

2 DAV - Deutscher Alpenverein, CWA - Climbing Wall Association, ABC - Association of British Climbing Walls, BMC - The

British Mountaineering Council, FASI - Federazione Arrampicata Sportiva Italiana
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do problema e, das aplicacbes e experiéncias ja desenvolvidas em alguns paises, podem adaptar-se

alguns conceitos aplicaveis aos ginasios/instala¢des de escalada em Portugal.

Deve ter-se em atencdo que as propostas apresentadas sdo abertas, em atualizagdes continuas e sujeitas

a alteracdes de acordo com a evolugdo do conhecimento.

Assim, sempre que houver necessidade ou houver alteragdes que o justifiquem, actualizaremos as

propostas de recomendacdes.

A fim de facilmente, complementar as orientagdes da DGS com as nossas propostas,

metodologicamente optamos por fazer uma grelha em que de um lado temos as orientagdes da DGS e

do outro as propostas da FPME.

E de referir, que por vezes foi dificil fazer o enquadramento das nossas propostas nos itens propostos

pela DGS, sendo que por isso por vezes, algumas das nossas sugestdes aparecem repetidas.

Numa segunda parte, apresentamos as recomendac¢des que achamos mais relevantes para a realizagao
de actividades de montanha e terminamos, apresentando uma lista de recursos bibliograficos sobre

varias tematicas relacionadas com a escalada e com a Covid-19 que achamos ser pertinentes para

atletas, treinadores e gestores de espacos de escalada.
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RECOMENDACOES DA FPME

MEDIDAS GERAIS E PREPARAGAO PREVIA

1. Os espacos onde decorre atividade fisica devem
assegurar que todas as pessoas que nele
trabalham e o frequentam estdo sensibilizadas
para o cumprimento das regras de etiqueta
respiratéria, da lavagem correta das maos, assim
como das outras medidas de higienizagdo e
controlo  ambiental.  Salienta-se  ainda a
importancia de:

Em todas as infraestruturas onde decorra
pratica de atividade fisica e desportiva:

a) Elaborar e implementar um plano de
contingéncia proprio para a COVID-19, de acordo
com o Decreto-Lei n.° 20/2020 de 1 de maio,
Artigo 34.°-B 2 Avaliacdo de risco nos locais de
trabalho, e garantir que todos os colaboradores
tém conhecimento das medidas nele descritas.
Este plano deve ser atualizado sempre que
necessario;

b) Fornecer a todos os funcionarios e
colaboradores informacao sobre a COVID-19 e o
plano de contingéncia proprio, especialmente
sobre como reconhecer e atuar perante um
utilizador com suspeita de COVID-19;

¢) Garantir todos os Equipamentos de Protecdo
Individual (EPI)3 necessarios aos funcionarios;

d) Informar os funcionarios que ndo devem
frequentar os Espagos onde decorre pratica de
Atividade Fisica, caso apresentem sinais ou
sintomas sugestivos de COVID19. Deverao
contatar a Linha SNS24 (808 24 24 24) ou outras
linhas telefénicas criadas especificamente para o
efeito, e seguir as recomendacdes que |he forem
dadas;

e) Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de

A FPME propde que, antes da abertura dos varios
ginasios/espagos de escalada os funcionarios
devam ser os primeiros a ser informados sobre as
diretrizes gerais, sobre o perigo e a propagacao do
virus, os possiveis caminhos de infecdo e
recomendagdes gerais das instituicdes de saude
relevantes.

Devem ser também informados sobre as medidas
e regras que serdao implementadas em cada local
de modo a assegurar a sua a aplicabilidade.

Um briefing inicial com a equipa de trabalho deve
ser realizado on-line por meio de uma
videoconferéncia, ou outro método.

Os funcionarios devem estar preparados antes da
reabertura para abordar e informar
adequadamente os atletas/clientes sobre as novas
regras e medidas. Além disso, os funcionarios
devem ter acesso a documentos e listas de
verificacdo para o protocolo e regras de higiene no
local.

A FPME sugere que as informagdes sobre todas as
novas medidas que afetem o utilizador devem ser

divulgadas pelos canais de comunicagdo
disponiveis (site, boletim informativo, redes
sociais) antes da reabertura e, estejam

obrigatoriamente afixados de forma visivel, de
preferéncia de forma infografica em varios locais
do espaco.

Deve tentar promover-se uma disseminagdo rapida
e positiva da informagdo para conscientizagdo na
comunidade escaladora, das novas medidas a
adotar.

A FPME sugere, também, que 0s
ginasios/instalacbes de escalada vizinhos se
coordenem entre si, de modo a elaborem regras e
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etiqueta respiratoria (Anexo 1), da lavagem correta
das maos (Anexo II) e normas de funcionamento
das instalacoes;

f) Providenciar a colocagdo de dispensadores de
solucdo antissética de base alcodlica (SABA) ou
solucdo a base de alcool, junto as rececoes,
entradas e saidas de casas de banho, salas ou
espacos de atividade fisica ou lazer (espacos para
sessbes em grupo, salas com equipamentos e
maquinas, piscinas e similares);

g) Os estabelecimentos devem ainda certificar-se
que estao delineados os circuitos adequados, e
que estdo preparados para acatar a restricdo ou
limitagdo de pessoas, caso Autoridade de Saude
local, regional ou nacional o determine.

Em todos os locais onde decorra pratica
desportiva, incluindo infraestruturas, mas
também outros espacos de ar livre como
parques, via publica ou espacos de natureza:

a) Reforcar a comunicacao a todos os utilizadores
sobre a importancia e necessidade de
cumprimento das medidas e boas praticas agora
instituidas, para prevencdao da transmissdao do
SARS-CoV-2;

b) Garantir a utilizacdo de Equipamentos de
Protecdo Individual (EPI)4 para todos os técnicos
gue nao estejam a realizar exercicio fisico;

¢) Manter um registo, devidamente autorizado, dos
funcionarios e utilizadores (nome e contacto
telefénico), que frequentaram os espacos de pratica
de atividade fisica (sejam infraestruturas ou espagos
de ar livre), por data e hora (entrada e saida), para
efeitos de eventual vigilancia epidemioldgica.

directrizes semelhantes.

Afixar em locais de relevancia, de acesso a todos, o
plano de contingéncia;

Utilizar as infografias disponibilizadas pelas DGS

Medidas Gerais

Etiqueta respiratéria
Lavagem correta das maos

Criacdo, na medida do possivel, de percursos de
entrada e saida dos espacos diferenciados.

Afixar em espacos visiveis todas as informacdes

Afixar em locais de relevancia, de acesso a todos, o
plano de contingéncia;

Utilizar as infografias disponibilizadas pelas DGS

Medidas Gerais

Etiqueta respiratoria
Lavagem correta das mdos

Criacdo, na medida do possivel, de percursos de
entrada e saida dos espacos diferenciados.

Afixar em espacos visiveis todas as informacdes
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RECOMENDACOES DA FPME

MEDIDAS DE REDUGAO DO RISCO DE TRANSMISSAO DA COVID-19

1. Os utilizadores e funcionarios devem desinfetar
as maos a entrada e saida das instalagdes ou
outros locais onde decorra a pratica de atividade
fisica, e apds contato com superficies de uso
comum, usando os dispensadores de SABA ou
solucdo a base de alcool dispersos pelas
instalacdes, ou, no caso de treino em outros
espacos ao ar livre o técnico responsavel pela
supervisito da sessdo deve garantir a
disponibilizagdo de SABA ou solugdo a base de
alcool a todos os praticantes.

A FPME recomenda que a entrada das instalacdes,
os sapatos de rua fiquem arrumados em local
preparado para o efeito, ndo sendo permitido
andar com eles dentro dos espagos de treino.
Sugere que os utentes tragam outro tipo de
calgado, que sendo higienizado a entrada impeca a
contaminagao dos pés de gato e
consequentemente das presas.

Em todas as situacbes de escalada, a FPME
recomenda a desinfecdo das maos antes do inicio
de cada bloco ou via, assim como no final destes.

Durante a escalada, recomenda a obrigatoriedade
de utilizacdo de magnésio liquido com um minimo
de 70% alcool e a interdicdo temporaria de
utilizagdo de magnésio em po.

A FPME também recomenda que sé possam
permanecer nos ginasios/instalacdes de escalada
os utilizadores, atletas e treinadores, ndo devem
ser permitida a entrada a outras pessoas (publico,
pais, etc.)

ORGANIZAGCAO DO ESPACO

1. As medidas de distanciamento fisico constituem
uma das mais importantes estratégias de reducao
do risco de contagio por SARS-CoV-2 na
comunidade:

a) Assegurar que em espacos fechados e abertos é
garantido o distanciamento fisico minimo de:

i. Pelo menos dois metros entre pessoas em
contexto de ndo realizacdo de exercicio fisico
(rececdo, bar/cafetaria, espagos de circulagao,
etc.);

i. Pelo menos trés metros entre pessoas
durante a pratica de exercicio fisico.

A gestdo e organizacdo do espaco sao dos
elementos fundamentais a ter em conta para a
elaboracdo de estratégias de diminuicdo da
propagacao da Covid-19.

As nossas recomendacfes incluem medidas que
permitem o controlo do nUmero e movimento dos
utilizadores e tém como objetivo cumprir todas as
leis de ocupagdo recém implementadas, garantir
distancias  minimas, impedir aglomeracbes
aquando da entrada nos ginasios/instalacbes de
escada, nos vestiarios e balnearios.

As estratégias apresentadas, permitem distribuir os
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b) Garantir o controlo do acesso as instalacbes e
diferentes areas das mesmas;

c) Privilegiar o uso de marcacbes online para
treinos e aulas.

utilizadores de forma adequada ao longo do
tempo de utilizacdo e horario de funcionamento
do ginasio/pavilhdo de escalada assim como

controlar e monitorar o movimento dos
utilizadores.

Medidas:

e Criacao de horarios definidos (inicio as “x” horas

u

e termo as "y” horas) para ndmero limitado de
utilizadores: por exemplo sessées de 90 minutos
para o grupo A, em que podem utilizar um nimero
definido de blocos ou vias;

e Inscricao para utilizagdo em determinada hora
efectuada antecipadamente via on-line ou outro
método, com possibilidade de, aquando da
inscricdo visualizar o nUmero de inscritos para:

e Evitar filas na entrada com admissdo faseada e
em horario definido e se necessario ajustar
horarios;

e Monitorar e fazer entradas e saida da instalacao
por locais diferentes;, o que aliviara o
congestionamento, melhorard a eficiéncia e
garantira o cumprimento das normas estipuladas.;

e Utilizar software para reserva e controlo dos
utilizadores, o que promovera uma visao geral da
capacidade de utilizacao e, podera servir também,
como método de pagamento (existem ja no
mercado solucdes de software que permitem um
controlo assertivo destes da elementos e como tal,
de melhor gestdo do fluxo dos utilizadores aos
quais se alia, na maior parte deles a possibilidade
de fazer a marcagéo on-line);

VER TAMBEM MEDIDAS PROPOSTAS EM
ESPACOS E EQUIPAMENTOS PARA PRATICA DE
EXERCICIO FiSICO E DE MASSAGENS
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USO DE MASCARA

1. Aplicando-se o Principio da Precaucdo em
Saude Publica, é de considerar o uso de mascaras
por todas as pessoas que permanecam em
espacos interiores fechados com multiplas
pessoas, como medida de protecdo adicional ao
distanciamento social, a higiene das maos e a
etiqueta respiratéria . Assim, é recomendado:

a) Funcionarios: obrigatério o uso de mascara.

Dispensa da obrigatoriedade do uso de mascara
durante a lecionacdo de sessGes de treino que
impliquem realizacao de exercicio fisico;

b) Utilizadores: obrigatério o uso de mascara, na
entrada e saida das instalagdes. Dispensa da
obrigatoriedade do uso de mascara durante a
realizacao de exercicio fisico;

c¢) Afixar, de forma acessivel a todos, os
procedimentos para a correta utilizacdo de
mascara, devendo as orientagdes ser remetidas por
e-mail nas situacdes em que nao exista uma
infraestrutura (como por exemplo, parques, via
publica, espagos de natureza e outros) (Anexo IlI).

A FPME recomenda a obrigatoriedade de
utilizacido de mascaras durante toda a
permanéncia em espaco fechado de escalada.

A FPME é preconizadora de que durante a pratica
da escalada de blocos ou vias em espagos
fechados, seja obrigatério o uso da mascara.

Esta utilizagdo, impedira que que as presas possam
ficar contaminadas através de goticulas, assim
como diminuird alguns comportamentos usuais
dos escaladores, como por exemplo soprar presas
ou colocar a corda nos dentes.

A utilizacdo de mascara, a desinfecdo das maos
antes do inicio de cada escalada e no fim desta,
aliado ao fator da troca de calcado aquando na
entrada do ginasio/instalacdo de escalada, fara
com que ndo seja necessario fazer a
higienizacao/desinfecdo das presas antes de cada

utilizacdo, assim como da parede®®.

ESPACOS E EQUIPAMENTOS PARA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO E DE MASSAGENS

1. Desinfetar as maos a entrada e saida de cada
espaco;

2. Deve ser garantido o controlo do acesso as
sessoes e evitar aglomerados/filas de espera;

3. Recomenda-se que a marcacao das vagas seja
feita por meios digitais, preferencialmente;

As recomendagbes da FPME neste item sdao as
seguintes:

e Antes de iniciar cada escalada de bloco ou via e
no final de as executar, desinfetar as maos;

e Dividir a zona de escalada em setores e areas em
que apenas um numero limitado de utilizadores

* Robert Koch Institut, 14.04.2020: Coronavirus SARS-CoV-2 - Empfehlungen des RKI zu HygienemaBnahmen im Rahmen der
Behandlung und Pflege von Patienten mit einer Infektion durch SARS-CoV-2

¢ Popien, C; Polig M,; Benk C. et al, 07.05.2020: Strategy Outline for Covid-19 Risk Mitigation in Climbing Gyms

> South African National Climbing Federation, 15.05.2020: Sport climbing facilities re-opening proposal
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4. Recomenda-se a marcagdo de lugares (por
exemplo, marcagdes no chdo), de forma a garantir
o distanciamento fisico preconizado;

5. Pode ser necessario reconfigurar os diferentes
espacos de pratica de atividade fisica,
reposicionando, vedando ou removendo
equipamentos;

6. Nao é permitido o contato fisico quer entre
técnicos, funcionarios e praticantes, quer entre os
praticantes (exceto em situagdes de emergéncia);

7. Deve ser evitado o uso de equipamentos com
superficies porosas (como alguns tipos de
colchoes, etc.).

8. Nos gabinetes ou salas de massagem, a
marquesa e demais equipamentos utilizados
devem ser submetidos a desinfe¢do e higienizagao
entre utilizadores, nos termos da Orientacdo
014/2020 da DGS.

possam, em determinada hora,
determinado espaco e definir a
deslocacdo entre os sectores e areas.

um
de

ocupar
forma

e As regras de distanciamento devem ser sempre
cumpridas, principalmente as entradas em cada
bloco ou via assim como nos vestiarios e
balnearios, devendo ser efetuadas marcas de
distanciamento no chao e/ou paredes.

Adequacdo do routesetting, a definicdo das vias de
escalada e dos blocos assim como a sua
distribuicao pelas paredes de escalada terdao uma
influéncia consideravel no fluxo e movimento dos
utilizadores e devem ser planeadas, geridas e
direcionadas.

e Medidas de gestao de espagos, como por
exemplo, deixar zonas da parede de escalda sem
nada ou delimitacdo de blocos/vias com linhas
delimitadoras a fim de garantir que as distancias
necessarias entre os escaladores sejam mantidas;

e Nas areas de escalada por corda, nunca se
devem utilizar simultaneamente duas linhas
contiguas por cordada, sugerindo-se deixar
sempre um ou duas linhas sem ser utilizada, o que
fara com que automaticamente ao distanciamento
social seja mantido;

e Na escalada com corda, utilizacao de luvas pelo
elemento que faz seguranca;

e Utilizacdo de uma corda individual por escalador
(cada escalador deve utilizar somente a sua corda);

e Nas zonas de bloco ou bouldering, em
determinadas areas podem ser criados blocos com
graus de dificuldade diferentes, de modo aos
blocos faceis ou dificeis ndo estarem concentrado
muito perto uns dos outros;

e Deverd ter-se em atencdo a distancia entre
blocos de modo que permita o distanciamento

£ FPME ", @ & i"
H “ =57,
AN Tt Gian SR
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Espacos para treino individualizado

1. Os equipamentos disponiveis em espagos de
treino, como por exemplo ergdmetros, maquinas
de musculacdo, pesos livres, equipamentos
gimnicos, mesas de ténis de mesa, entre outros
devem ser utilizados assegurando o
distanciamento de pelo menos 3 metros entre
praticantes.

2. Estes equipamentos devem estar posicionados
para o mesmo lado, de forma a evitar um “frente a
frente” com outros equipamentos ou corredores
de circulacdo, mesmo que garantidos os 3 metros
de distancia. 3. Superficies porosas como pegas de
equipamentos deverao ser revestidas com pelicula
aderente diariamente, ao inicio do dia (antes da
abertura) e substituidas sempre que visivelmente
degradadas, e deverdo ser descartadas ao final do
dia (depois do encerramento).

social.

e Poderdo utilizar-se marcacao nos colchdes de
quedas delimitadoras do posicionamento dos
utilizadores, que permita o cumprimento do
distanciamento exigido;

e Nao fazer “spotte” no bloco;

e Interdicdo de aluguer de material individual.

Em muitos ginasios e instalagdes de escalada,
fazem igualmente parte da rotina diaria a
realizacao de outras atividades desportivas.

Atendendo a heterogeneidade das situacbes, os
ginasios/pavilhdes de escalada devem fazer a sua
propria avaliagdo para decidir se é possivel
permitir o seu reinicio.

Ha no entanto que ter em atencdo que
normalmente os utilizadores dessas atividades
utilizam material de grupo, quer os referidos pela
norma da DGS, quer outros, como por exemplo,
tapetes de ioga, bandas de alongamento, bolas
medicinais, que por norma ndo sao submetidos a
desinfecdo sistematica. Para estes, a FPME sugere
que os itens fornecidos pelo ginasio/instalagdo de
escalada devem ser mantidos em perfeitas
condi¢cdbes de higiene e, além das medidas
preconizadas pela DGS, se adotem as seguintes
medidas:

e O equipamento movel ndo deve ser acedido
livremente: deve ser entregue mediante solicitacao
e limpo apos devolucdo ou,

e Alternativamente ou concomitantemente, deve
haver desinfetante suficiente para permitir que os
clientes realizem a desinfecdo antes e depois do
uso;
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Sessoes de treino em grupo (p. ex.: aulas de
grupo)

1. As aulas de grupo (em sala ou piscina) deverao
contemplar a redugdo de participantes,
assegurando que a lotagdo maxima é reduzida, de
forma a garantir o distanciamento fisico de pelo
menos 3 metros entre praticantes.

2. Essa distancia devera ter em conta a disposicao
e movimentos das pessoas ao longo das sessoes,
de acordo com a tipologia da sessao; ou seja,
algumas sessdes em grupo, como por exemplo as
dedicadas a artes marciais e de desportos de
combate, devem ser devidamente adaptadas.

3. Recomenda-se a nao retoma de sessGes de
grupo dedicadas a gravidas, idosos, ou pessoas
com doengas cronicas, pelo risco acrescido que
estas populacdes parecem apresentar.

4. Arejar e promover a ventilacdo dos espacos das
sessdes de treino em grupo entre as sessoes,
durante pelo menos 20 minutos. Em caso de
utilizacao de ar condicionado, o equipamento deve
ser alvo de wuma manutencdo adequada
(desinfegdo por método certificado).

5. Assegurar a limpeza e higienizacdo dos espacos
e equipamentos utilizados entre sessdes.

Quando se tenta voltar a normalidade em
presenca da Covid-19, os ginasios/instalacdes de
escalada devem avaliar a possibilidade de
realizagdo de cursos, grupos de treino, treino
assistido, grupos de criancas e treino de jovens e
ainda o reinicio de atividades paralelas e exercicios
como yoga, crossfit.

A continuacdao dessas atividades deve ser
ponderada até porque, em comparacdo com a
escalada ndo supervisionada, tem algumas
vantagens organizacionais que podem justificar o
reinicio dessas opgoes

O tamanho dos grupos deve ser claramente
definido para treinos, cursos e aulas. Na maioria
desses casos, o nUmero de participantes deve ser
limitado a um maximo de seis a oito participantes
por instrutor, desde que se cumpra o estipulado
de distanciamento fisico de 3m. Com a atual
necessidade de evitar aglomeracbes de pessoas
devido ao risco de infecdo pelo virus Sars-CoV-2,
existem outros fatores que determinam um
tamanho de grupo apropriado. O nimero maximo
recomendado de participantes também deve
depender do espaco total disponivel, do espago de
escalada e/ou do numero de vias/blocos. Por
conseguinte, as medidas acima mencionadas para
distancia devem ser aplicadas (por exemplo,
mantendo um intervalo entre vias / blocos).

As atividades acima referidas, desenvolvem-se
muitas vezes em locais especifico (separados do
restante publico) ou em horas diferenciadas. Nas
circunstancias atuais, é de fomentar estes
procedimentos, de modo a facilmente se poder
respeitar as regras de distanciamento e higiene.

Nas areas dedicadas a cursos e atividades
supervisionadas, deve também manter-se o
distanciamento adequado entre vias e boulders.
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Sempre que 0 espago o permita, estas atividades
deverdao ser realizadas em salas para
seminarios/aula suficientemente grandes

Se a instalacao oferecer areas particularmente bem
ventiladas ou mesmo exteriores, e se forem
adequadas, elas sao preferiveis, caso as condicbes
atmosféricas o permitam.

Escalar e fazer seguranca podem ser realizadas
sem contato. Com uma abordagem metodoldgica
adequada, todo o contato fisico direto pode ser
evitado.

Existe um possivel ponto de contato relevante
para a higiene relativamente ao material de
escalada usado em conjunto, especificamente
cordas e dispositivos de seguranca.

Durante o processo de escalada e durante um
curso de escalada, podera haver relativa
proximidade entre os parceiros da cordada, na
realizagdo da verificacdo do parceiro e no inicio de
uma escalada.

Exatamente nessas situagdes, atengdo especial
deve ser dada as regras de distanciamento e ao
uso de mascaras.

Os seguintes regras devem ser consideradas:

e Lavar e desinfetar as maos antes de subir;

e Usar uma mascara simples;

e Usar luvas para dar seguranca;

e Usar o seu préprio dispositivo de dar seguranga;
e Usar apenas seu proprio equipamento pessoal;
e Nunca colocar a corda na boca;

e Cada escalador utilizar somente a sua corda;

e Fazer as verificacbes de dupla-seguranca
visualmente sem contactar com o parceiro;

e Nao fazer “spotte” no bloco;

e Abster-se de contato comemorativo habitual
(highfives, abracos, pancadinhas, etc.)
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ESPACOS PARA TREINO EM OUTROS ESPAGCOS DE AR LIVRE (P.E. PARQUES, VIA PUBLICA,

JARDINS E NATUREZA)

1. As sessbes de treino que decorram ao ar livre
devem  privilegiar  espagos com  pouca
movimentagdo de pessoas e garantir o
distanciamento fisico de pelo menos 3 metros
entre praticantes.

2. Deve ser garantida a correta limpeza e
higienizacdo de equipamentos e materiais entre
sessoes.

3. Recomenda-se a nao retoma de sessdes de
grupo dedicadas a gravidas, idosos, ou pessoas
com doengas cronicas, pelo risco acrescido que
estas populacdes parecem apresentar.

Nos espagos exteriores, em estruturas artificias de
escalada e para a escalada em ambiente natural,
com o com distanciamento de 3m por praticante, a
FPME preconiza que utilizagdo de mascara deve
ser facultativa.

AREJAMENTO E RENOVAGAO DO AR DOS ESPACOS FECHADOS

1. Evitar a concentracdo de pessoas em espagos
nao arejados.

2. Promover o arejamento de todos os espacos,
através de sistemas de ventilacdo natural ou
mecanica (idealmente com seis renovacdes de ar
por hora).

3. Caso existam equipamentos de ventilagdo
mecanica, como ar condicionado, o ar deve ser
retirado diretamente do exterior, e a funcdo de
recirculacigo do ar nao deve ser ativada. Estes
aparelhos devem ser sujeitos, de forma periddica,
a limpeza e desinfecdo, nomeadamente dos filtros
e dos reservatorios de agua.

BALNEARIOS, CHUVEIROS, SANITARIOS E BEBEDOUROS

1. A utilizagdo de balnearios nao é permitida, pelo
que os praticantes devem procurar alternativas,
nomeadamente nos seus domicilios.
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2. E permitido o acesso dos utilizadores a cacifos e
as instalacdes sanitarias.

3. Nao disponibilizar bebedouros, optando por
dispensadores de agua com copo de plastico ou
para enchimento da propria garrafa do cliente,
sem tocar no bocal do dispensador.

4. Nao disponibilizar aparelhos de secagem das
maos, privilegiando o uso de papel das maos
descartavel.

HIGIENIZACAO DE SUPERFICI

ES, EQUIPAMENTOS E ROUPA

1. O SARS-CoV-2 pode sobreviver nas superficies e
objetos durante tempos variaveis, que vao de
horas a dias. E essencial serem garantidas medidas
d higiene das superficies e tratamento de roupa,
de forma a diminuir a transmissao do virus:

a) Garantir uma adequada limpeza e desinfe¢do
das superficies e o tratamento de roupa
disponibilizado aos funcionarios e utilizadores, de
acordo com a Orientacdao 014/2020 da DGS11 e
Orientacao 008/2020 da DGS12;

b) Aumentar a frequéncia de limpeza e desinfecdo
varias vezes por dia e com recurso a agentes
adequados de todas as zonas (ex. zonas de
atendimento, balcdes, mesas, corrimaos, gabinetes
de atendimento, maganetas de portas, teclados do
computador, botbes de elevador; casas de banho,
puxadores, cabides, cacifos, superficies de piscinas
e similares, entre outros);

c) Limpeza e desinfecdo de superficies lavaveis nado
porosas, no inicio do dia, antes e apds cada

utilizacao, com recurso a agentes adequados, de

A FPME, de acordo com as indicacoes elaboradas
pelos dos grupos de trabalho internacionais®
"®refere qua ndo se torna necessario higienizar as
presas e lavar a paredes de escalada com muita
frequéncia desde que sejam efetuados os
seguintes procedimentos:

e Troca de calcado a entrada da instalacao e
higienizacao das maos;

e desinfecao das maos no inicio da escalada;
e desinfecao das maos no final da escalada;
e utilizacdo de mascara a escalar;

e utilizacdo de magnésio liquido composto por
um minimo de 70% de alcool.

Limpeza dos colchdes de queda com

desinfectante, pelo menos 2 vezes por dia.

Manter disponiveis junto aos locais de escalada
dispensadores de SABA (solu¢do a base de alcool).

® Robert Koch Institut, 14.04.2020: Coronavirus SARS-CoV-2 - Empfehlungen des RKI zu HygienemaBnahmen im Rahmen der
Behandlung und Pflege von Patienten mit einer Infektion durch SARS-CoV-2
7 Christian Popien, C,; Polig M,; Benk C. et al, 07.05.2020: Strategy Outline for Covid-19 Risk Mitigation in Climbing Gyms

8 South African National Climbing Federation, 15.05.2020: Sport climbing facilities re-opening proposal
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todos os equipamentos considerados criticos, ou
seja, equipamentos de utilizacdo por varias
pessoas (tais como equipamentos ergometros,
maquinas de resisténcia, pesos livres e similares,
etc.);

d) Limpeza e desinfecdo das superficies porosas
como pegas de equipamentos revestidas com
pelicula aderente antes e apds cada utilizagéo, e
descartar a pelicula ao final do dia.

COMO RECONHECER UM DOENTE DE COVID-19 E O QUE FAZER

1. Qualquer pessoa, seja colaborador ou utilizador,
que apresente critérios compativeis com caso
suspeito (critérios referidos no inicio desta
orientagdo), deve ser considerado como possivel
caso suspeito de COVID-19. A pessoa identificada
nao deve sair do local onde se encontra. 2. Cada
espago de pratica de atividade fisica deve ter o
plano de contingéncia interno escrito e
operacional, onde devem ficar por escrito os niveis
de responsabilidade de todos os intervenientes,
conforme Orientacao 006/2020 da DGS13:

a) Ao caso suspeito deve ser colocada uma
mascara cirurgica, preferencialmente pelo proprio;

b) A pessoa/caso suspeito devera ser encaminhada
por um sé colaborador para a sala/area de
isolamento, pelo circuito e para o local
previamente definidos no Plano de Contingéncia,
onde este devera ter disponivel kit com agua e
alguns alimentos ndo pereciveis, solucao
antissética de base alcodlica, toalhetes de papel,
mascaras cirdrgicas e, sendo possivel, acesso a
instalacdo sanitaria de uso exclusivo;

¢) Em seguida, deve ser contactada a Linha SNS 24
(808 24 24 24) e seguir as recomendacdes.

Nao permitir a entrada a quem apresente sintomas
de febre tosse e/ou dificuldade respiratéria

Sugere-se também, a medi¢do da temperatura a
entrada das instalagdes, sendo esta registada no
documento de registo de contactos.
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RECOMENDAGOES DA FPME RELATIVAMENTE AS ATIVIDADES REALIZADAS AO AR LIVRE
DE ESCALADA, MONTANHISMO E PEDESTRIANISMO

A FPME, como federacao promotora de atividades de montanha e de ar livre, assim como os
seus clubes associados e atletas, sabem bem da importancia da responsabilidade pessoal, tém a
consciéncia dos riscos inerente as atividades que dinamizam, assim como dos beneficios da
camaradagem e das dinamicas que as atividades de montanha desenvolvem.

Com o aparecimento da COVID-19, tivemos todos consciéncia que, além das medidas de
seguranca e higiene que ja habitualmente utilizados, deveriamos acrescentar outras que nos
permitissem efetuar as nossas atividades também com seguranca no ambito da Covid-19 e de
modo a minimizar a sua propagacao.

Em todo o mundo, especialistas de varias federacdo/associacbes tém apresentado
recomendacdo e modos de atuar que permitem, no ambito da legislacdo de cada pais, a
realizacdo de varios desportos de montanha em condi¢des de seguranca relativamente a esta
pandemia.

As linhas orientadoras e recomendagdes a seguir apresentadas sao adaptadas a legislagdo
portuguesa actual’® das medidas propostas pela DAV'' e SAC' assim com da UIAA"” e de
outras federacdo com atividades de montanha e que foram validadas pelas respectivas

Comissdes Médicas.

° Resolucédo do Conselho de Ministros n.° 40-A/2020
19 brientaciio da DGS n.° 30/2020

1 Deutscher Alpenverein

12 Swiss Alpine Club

13 Unido Internacional das Associagdes Alpinas
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PARTE 1 - REGRAS BASICAS

Reduzir o risco

Para a realizacdo de atividades de montanha, recomendamos:

- a avaliacdo das condi¢des de saude antes da realizacdo de qualquer atividade de montanha e
escalada;

- a escolha de objetivos abaixo dos teus limites técnicos e fisicos para minimizar o risco de
acidentes e lesdes.

Tamanho dos Grupos

Desenvolve sempre as atividade em pequeno grupo abaixo ou sem ultrapassar o ndmero
maximo de pessoas permitido:

- Na Area Metropolitana de Lisboa um maximo de 10 pessoas salvo se pertencerem ao mesmo
agregado familiar;

- No resto do pais, um maximo de 20 pessoas.

Distanciamento social

Mantém uma distancia de pelo menos 2m entre cada pessoa do grupo;

Usa uma mascara se, em casos excepcionais, a distancia minima de 2m nao puder ser mantida;
Evita os rituais de contacto habituais

Por exemplo. Apertando as maos, dando abragos, compartilhando bebidas com outras pessoas,
etc.

Mascara e desinfetante

Além do equipamento de emergéncia geral, uma mascara e desinfetante devem fazer parte do
equipamento na mochila;

Usa sempre uma mascara caso te desloques para os locais em transporte partilhado;

Use sempre uma mascara se, em casos excepcionais, a distancia minima de 2m ndo puder ser
mantida;

Antes da realizacao de qualquer actividade desinfeta as maos.
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Emergéncia

Como socorrista, procede de acordo com as directrizes de primeiros socorros geralmente
aplicaveis e usa sempre mascara.

Quando estiveres perto de alguém, limite a conversa para ajudar a reduzir a possivel
propagacao da infeccao.

Desinfeccao de equipamentos

Segue as orientacdes dos fabricantes sobre limpeza e quarentena de equipamentos.

Use apenas seu préprio equipamento.

Minimiza a partilha ou o empréstimo de equipamentos.

Capacete

Se geralmente nao usas capacete, considera usar um para reduzir o risco de lesdes

PARTE 2: RECOMENDAGOES ESPECIFICAS
Montanhismo/Caminhadas/Alpinismo/

Implemente as regras basicas (parte 1).

Escalada desportiva e Escalada de bloco

Implementa as regras basicas (parte 1).

Prefere vias bem protegidas.

No bloco, evita blocos altos e zonas de queda perigosas.

Evita escalar em areas com uma base propensa a quedas ou risco de queda de rochas.
Arruma sempre o material ndo utilizado na mochila e afastado de possiveis contactos.
Ao escalar:

- Desinfeta as maos antes de subir;

- Utiliza magnésio liquido com percentagem de alcool superior a 70%, em detrimento do em
pd

- Usa luvas para dar seguranca;

- Usa o teu proprio dispositivo de dar seguranca;

- Usa apenas o teu proprio equipamento pessoal;
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- Nunca coloques a corda na boca;
- Nunca sopres os agarres (presas)

- Utiliza somente a tua corda;

- Faz as verificagdes de dupla-seguranca visualmente sem contactar com o parceiro;
- Nao fagas “spotte” no bloco, excepto se pessoa do mesmo agregado familiar;
- Abstém-te de contato comemorativo habitual (highfives, abragos, pancadinhas, etc.)
C) Via Ferrata
Implemente as regras basicas (parte 1).
Evita subir se ja houver varias pessoas na Via Ferrata e os engarrafamentos forem previsiveis.
Mantém a distancia ao esperar antes do inicio da via .
Escolhe um ritmo de subida de modo a néo te aproximares muito de outras pessoas.
Ultrapassar apenas onde a regra da distancia pode ser respeitada e ndo ha necessidade de fixar
a seguranga;
Sai rapidamente apds terminar a Via Ferrata.
Ao fazeres a via Ferrata usa sempre:
- Luvas especificas da Via Ferrata.
- Magnésio liquido com percentagem de alcool superior a 70%, em detrimento do em p6
- O teu proprio dispositivo de dar seguranga;
- O teu proprio equipamento pessoal;
- E, desinfeta as méaos antes de subir;
D) Escalada de largos:
Implementa as regras basicas (parte 1).
Segue todos os procedimentos da escalada desportiva e além disso,
Evita a superlotacao e respeita o distanciamento na seguranca;
Verifica o parceiro a distancia: os parceiros devem pedir um ao outro para verificar o nd, o
mosquetdo, o dispositivo de amarracao e o arnés

Descidas de rapel:
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Se a linha de rapel for igual a subida, verifica se outros escaladores estdo a subir pela tua zona

de descida.
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APENDICE

Partilhamos em baixo, uma lista de recursos sobre varias tematicas relacionadas com a escalada
e com a Covid-19 que achamos ser pertinentes.

RECURSOS
SAUDE E BEM ESTAR DOS ATLETAS

e Dietary supplements: vitamin C and Zinc supplement as well as vitamin D - Amin
Gasmi, Sadaf Noor, Torsak Tippairote, Maryam Dadar, Alain Menzel, Geir
Bjorklund, Individual risk management strategy and potential therapeutic
options for the COVID-19 pandemic [EN]

e FASI: COVID-19 risk reduction quidelines in the training of athletes at national
level [IT]

INFORMACZ\O AOS ATLETAS
Recomendamos verificar:

e esta pagina web sobre indormacdes do COl e COIl e conselhos sobre

coronavirus para atletas
e a esta biblioteca de referéncia de diretrizes da OMS, Comités Olimpicos
Nacionais e outras federacdes internacionais

A Agéncia Mundial Antidoping (WADA) atletas tém efectuado perguntas a WADA
relacionadas com o antidoping a luz da COVID-19.
O comité de atletas da WADA, desenvolveu um documento de perguntas e respostas que
cobre algumas das perguntas mais frequentes e pode ser visto AQUI.

COMPETICOES DE ESCALADA

e WHO Risk Assessment for Sport Events and Considerations for sports
federations/sports event organizers when planning mass gatherings in the
context of COVID-19
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https://www.olympic.org/athlete365/coronavirus/
https://www.olympic.org/athlete365/international-federation-updates/
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/technical-guidance/points-of-entry-and-mass-gatherings
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GINASIOS E INSTALAGCOES DE ESCALADA

Federa¢6es nacionais
South African National Climbing Federation (SANCF) Sport Climbing Facilities Re-
opening Proposal

Outros recursos

CWA COVID-19 resources for climbing gyms

Strategy Outline for Covid-19 Risk Mitigation in Climbing Gyms, Vertical-life
ABC Coronavirus Updates and Weekly News [GBR]

South Korean Climbing Gyms resources [KOR]

International Covid-19 news related to sports

IAKS - International Association for Sports and Leisure Facilities - Covid-19 news
collection

Climbing Business Journal - Climbing Gym Resources During COVID-19 Outbreak

Equipamento e materiais de limpeza

United States Environmental Protection Agency - Disinfectants for Use Against SARS-
CoV-2

Practical Guide - PPE disinfection - COVID19 [FR]

RECURSO MEDICOS RELACIONADOS COM A COVID-19

Diretrizes gerais

World Health Organisation - Situation reports

Robert Koch Institut - SARS-CoV-2 Fact Sheet for Coronavirus Disease-2019 (COVID-
19) [GER]RKI recommendations on hygiene measures in the context of the treatment
and care of patients with an infection by SARS-CoV-2 [GER]

Robert Koch Institut - RKI recommendations on hygiene measures in the context of the
treatment and care of patients with an infection by SARS-CoV-2 [GER]
Folkhalsomyndigheten -_Information for sports associations and training centers on
covid-19 [SWE]

Centers for Disease Control and Prevention - Coronavirus Disease 2019 (COVID-
19) [USA]

Processos de transmissiao do SARS-CoV-2

Aerosol and Surface Stability of SARS-CoV-2 as Compared with SARS-CoV-1 (van
Doremalen N, Bushmaker T, Morris DH, Holbrook MG, Gamble A, Williamson BN, et al)
(EN]
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https://cdn.ifsc-climbing.org/images/Covid-19/SANCF_Re-Opening_Proposal_Final.pdf
https://cdn.ifsc-climbing.org/images/Covid-19/SANCF_Re-Opening_Proposal_Final.pdf
https://climbingwallindustry.site-ym.com/page/Coronavirus
https://gym.vertical-life.info/articles/strategy-outline-covid-19-risk-mitigation-climbing-gyms
https://www.abcwalls.co.uk/news/coronavirus-updates-and-weekly-news/
https://www.climbing.kr/
https://iaks.sport/covid-19
https://iaks.sport/covid-19
https://www.climbingbusinessjournal.com/climbing-gym-resources-during-covid-19-outbreak/
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://solidaritecordistes.fr/2020/04/25/guide-pratique-desinfection-des-epi-covid19-recommandations-et-compatibilite-des-solutions-de-nettoyage-avec-les-epi-dacces-en-hauteur/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports
https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/Steckbrief.html%23doc13776792bodyText1
https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/Steckbrief.html%23doc13776792bodyText1
https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/Hygiene.html
https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/Hygiene.html
https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/Hygiene.html
https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/Hygiene.html
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/verksamheter/information-till-idrotts--och-traningsanlaggningar/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/verksamheter/information-till-idrotts--och-traningsanlaggningar/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fprevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fprevention.html
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMc2004973
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e How long do nosocomial pathogens persist on inanimate surfaces? A systematic
review. (Axel Kramer, Ingeborg Schwebke and Glinter Kampf) [EN]

e Can the new type of coronavirus be transmitted via food and objects? [EN]

Saude fisica e mental

e New research shows exercise could help people survive Covid-19 [EN]

e Mental health and psychosocial considerations during the COVID-19 outbreak [EN]

e Physical exercise as therapy to fight against the mental and physical consequences of
COVID-19 quarantine: Special focus in older people (David Jiménez-Pavén, Ana
Carbonell-Baeza, and Carl J. Lavie) [EN]

e Exercise in the time of COVID-19 (Kieran Fallon) [EN]

e Using psychoneuroimmunity against COVID-19 (Sung-Wan Kim, Kuan-Pin Su) [EN]

Comissao Técnica:
Alberto Cruz Francisco Crisanto Pedro Matos
Bruno Gaspar Natalia Pereira Sérgio Sa

Pela Comissao Técnica: Pela Direcao da FPME
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Espinho, 1 de junho de 2020
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https://bmcinfectdis.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2334-6-130
https://bmcinfectdis.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2334-6-130
https://www.bfr.bund.de/en/can_the_new_type_of_coronavirus_be_transmitted_via_food_and_objects_-244090.html
https://www.healthclubmanagement.co.uk/health-club-management-news/New-research-shows-exercise-could-help-people-survive-COVID-19-/345324
https://www.ifsc-climbing.org/Mental%20health%20and%20psychosocial%20considerations%20during%20the%20COVID-19%20outbreak
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7118448/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7118448/
https://www.ifsc-climbing.org/Exercise%20in%20the%20time%20of%20COVID-19
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0889159120303913?via=ihub

