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Parecer ABNE N° 02, de 30 de Junho de 2020.

Parecer sobre Combate a Disseminacao do SARS-CoV-2, causador da
COVID-19, em Praticantes de exercicio fisico e Atletas: orientacdes
basicas para retomada das atividades.

A Associacao Brasileira de Nutricao Esportiva (ABNE) no exercicio das
competéncias previstas a Instituicao, em comum acordo com Membros da Gestao
2020/2022, estabelece um parecer, destinado a atletas e a populacao praticante
de exercicio fisico ou esporte, sobre higienizacao de acessorios e utensilios
utilizados na pratica esportiva, bem como condutas de prevencao de
contaminacao.

De acordo com a Organizacao Pan-americana de Saude (OPAS/OMS), os
coronavirus sao uma extensa familia de virus que causam infeccao respiratoria.
A COVID-19 é uma doenca causada pelo coronavirus SARS-CoV-2 e pode ser
transmitida, principalmente, de pessoa para pessoa por meio de goticulas do nariz
ou da boca que se espalham quando um pessoa com infectada tosse, espirro ou
fala'™® As goticulas também podem cair sobre objetos e superficies, onde o virus
pode sobreviver. Caso alguém toque nesses objetos ou superficies e, em seguida,
toque nos olhos, nariz ou boca, a contaminacao podera ocorrer?.

E consenso que a contaminagao pessoa a pessoa € a principal forma de
contagio, e que ainda estamos aprendendo sobre as demais formas de
disseminacao do novo coronavirus.

Desta forma, € importante entendermos as informacoées disponiveis e nos
mantermos alertas para as novas descobertas da ciéncia, a fim de que possamos
estar sempre em conformidade com as medidas de seguranca®.

Na retomada dos treinos em clubes e academias, torna-se imprescindivel
seguir regras de higiene pessoal, de acessorios e utensilios para a seguranca de
todos.



ABNE
Recomendacodes Basicas

1. Lavar frequentemente as maos com agua corrente e sabao. Caso nao tenha
acesso a agua corrente e sabao utilize base de alcool gel 70%;

2. Evitar utilizar anéis, brincos, pulseiras, gargantilhas, relogios, colares e outros
acessorios e, preferencialmente, prender o cabelo, se ele for comprido;
especialmente quando estiver fora de casa;

3. Usar mascaras. Elas devem ser usadas como parte de uma estratégia
abrangente de medidas para suprimir a transmissao do coronavirus e salvar vidas
e, Seu uso €& obrigatério em locais publicos (seguir a recomendacao de cada
regiao ou regimento interno do clube ou federagdes ou confederagoes);

4. Nao compartilhe a sua mascara, mesmo que ela esteja lavada e, tenha sempre
mais de uma para troca frequente. O uso da mascara € individual;

5. Seja cuidadoso. O uso da mascara pode trazer uma falsa sensacdo de
seguranca. Por isso, esta medida deve ser realizada em combinagcao com outras
(higiene das maos, etiqueta respiratoria, distanciamento e isolamento social).

6. Higienizar as maos, antes de colocar a mascara. Coloque a mascara com
cuidado, garantindo que ela cubra a boca e o nariz, ajuste a banda nasal e a
aperte firmemente para minimizar quaisquer espacos entre o rosto e a mascara.
Evite tocar na mascara durante o uso; remova a mascara usando a técnica
apropriada: nao tocar a frente da mascara, mas sim remové-la pela parte de tras;
apos a remogao, ou sempre que a mascara usada for inadvertidamente tocada,
limpar as maos com alcool gel ou lavar com agua e sabao;

7. Evitar tocar olhos, nariz, boca, rosto e mascara, inclusive e principalmente,
durante a pratica esportiva;

8. Trocar a mascara descartavel ou de tecido reutilizavel, a cada 3-4 horas ou
sempre que apresentar umidade, sujeira ou danos. Antes de sair de casa,
programe a quantidade necessaria de mascaras para uso diario;

9. Descartar a mascara nao reutilizavel em um saco plastico, amarre bem antes de
jogar na lixeira, assim vocé estara evitando a contaminacao do ambiente e de
outras pessoas;

10. Lavar bem a mascara de tecido reutilizavel, seguindo as seguintes etapas:
lavar com agua corrente e sabao, deixar de molho em solucao de agua sanitaria
(01 colher de sopa em 500ml de agua) por 20-30 minuto, enxaguar em agua
corrente, deixar secar, passar com ferro quente, guardar em recipiente fechado;
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11. Cuidar da sua mascara quando retira-la para comer ou beber, acondicionando
a mesma em saco plastico fechado. Nunca a deixe em qualquer superficie;

12. Cobrir a boca com o antebraco quando tossir ou espirrar ou utilize um lenco
descartavel e, em seguida, jogue no lixo e lave as maos;

13. Realizar higienizacao frequente de objetos, utensilios, acessorios e superficies
com agua corrente e sabao, ou base de alcool em gel 70% ou ainda desinfetantes
regularizados pela ANVISA, observadas as instrucoes do fabricante;

14. Nao compartilhar utensilios como acessorios, garrafas, copos, suplementos
(gel, liquido ou barras) e toalhas;

15. Preservar distanciamento minimo de 1,5m das pessoas no ambiente e, para
pratica esportiva, sendo que quanto maior a velocidade de deslocamento, maior
devera ser a distancia da pessoa a frente;

16. Utilizar uniforme ou roupas esportivas somente no local de treinamento. E
indicada a higienizacao dos uniformes ou roupas esportivas com agua corrente e
sabao apos cada treino;

17. Evitar o uso de bebedouros e quando esta for a unica fonte de agua no local,
0s responsaveis pela manutencao de bebedouros, devem cuidar da higienizacao
frequente do equipamento, liberando somente a saida de agua para copos
descartaveis ou garrafas individuais;

18. Evite deixar mochilas e outros pertences sobre o chao, que podem estar
contaminados. Coloque a mochila em um local previamente higienizado, como
por exemplo cadeira, banco ou mesa;

19. Lavar adequadamente seu squeeze (garrafa de agua). Para a higienizagao
utilizar agua corrente, sabao ou detergente. Lavar adequadamente tanto a parte
interna (preferencialmente com escova oval), quanto a parte externa e o bico.
Enxaguar em agua corrente. Lembre-se que o0 squeeze € de uso individual. Nao
compartilhar;

20. Caso apresente sintomas similares a gripe evite sair de casa.
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10 cuidados para evitar contaminacao
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1.Lavar frequentemente as maos com agua corrente e sabdao.
Caso nao tenha acesso a agua corrente e sabdao,utilize base de
alcool em gel 70%.

2.Mantenha o distanciamento minimo de 1,5m das pessoas e
utilize mascara, garantindo que ela cubra a boca e o nariz.

3.Cubra a boca com o antebraco quando tossir ou espirrar ou
utilize um lenco descartavel e, em seguida, jogue no lixo e lave
as maos,

4 Evite tocar os olhos, o nariz e a boca com as maos sem lava-
las. As maos tocam muitas superficies e podem ser infectadas.
Uma vez infectadas, as maos sao veiculos de contaminacao;

5.Nao compartilhe utensilios e acessorios, como, talheres,
pratos, garrafas, copos, suplementos (gel, liquido ou barras) e
toalhas.

6.Evite 0 uso de bebedouros, mas se for necessario, nao
aproxime a boca em bebedouros. Utilize a saida de agua para
copos ou garrafas individuais. Garanta a distancia entre a saida
de agua e o utensilio utilizado.

7.Evitar, a0 maximo, aglomeracdoes de pessoas, bem como
cruzamento frequente entre individuos.
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8.Manuseie e higienize cuidadosamente equipamentos
esportivos que entram em contato direto com boca, olhos e
nariz, como por exemplo 6culos e protetor bucal.
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9.ApOs cada treino, lave com agua corrente e sabao todas
roupas utilizadas, incluindo luvas e outros acessorios
especificos da modalidade. Para equipamentos nao lavaveis
utilize base de alcool em gel 70°.

10.Avise imediatamente o técnico e o meédico, caso tenha
algum sintoma como febre, tosse, coriza, dor de garganta ou
dificuldade para respirar.
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