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INTRODUCAO

A Saude é um direito basico e universal de cada cidaddo. A pratica de atividades fisicas/
esportes € um importante componente da promocdao da Saude. Ha, atualmente, evidéncias
cientificas de que a pratica de atividades fisicas de intensidade leve a moderada pode ajudar no
fortalecimento do sistema imunoldgico e, portanto, contribuir para a defesa contra enfermidades.
Além disso, o exercicio e o esporte podem ser importantes recursos na fase de recupera¢do de
diversas doengas, inclusive a COVID-19. Considerando a atual situagdo nacional de pandemia por
COVID-19, a Confederacgao Brasileira de Karate apresenta a seguinte guia para fins de orientagao na
retomada de atividades esportivas presenciais nos dojos, academias e centro de treinamento dos
seus afiliados, além de promover a pratica segura do esporte.



CONSIDERACO

A COVID-19 é uma doenga causada pelo virus SARS-CoV2, um coronavirus isolado e
identificado no final de 2019 em Wuhan, na China. O SARS-CoV2 se tornou o agente bioldgico
responsdvel por uma epidemia que atingiu extensdo global, sendo declarada uma pandemia em
janeiro de 2020 pela Organizacao Mundial de Saude. A contagem atual aponta quase 17 milhdes
de casos de COVID-19 em todo o mundo, com mais de 600.000 mortes. No Brasil, até o presente
momento, foram registrados mais de 2.700.000 mil casos de infecdo por esse coronavirus e mais
de 93 mil mortes. Sua principal forma de transmissdo ocorre através de contato com goticulas ou
secrecOes de uma pessoa infectada, que ocorre principalmente através de espirro ou tosse nao
protegidos ou contato com superficies contaminadas com goticulas contendo o virus.

Apesar da relativa baixa letalidade deste virus (menos de 4% do total de casos no Brasil), a
ocorréncia de um grande numero de casos simultdaneos em todas as regides do Pais, com
aproximadamente 1% dos casos ativos necessitando de internacdo hospitalar em leitos com
suporte clinico avancado, tem causado uma situacdo de calamidade na rede de Saude, com
colapso ou quase-colapso do sistema em diversas cidades do Pais, inviabilizando o pleno
atendimento a imensa demanda médico-hospitalar para os pacientes que o necessitam. Isso tem
causado um agravamento em casos que poderiam ter uma evolu¢ao mais favoravel, se recebida a
devida assisténcia em tempo habil.

A COVID-19 causa um quadro semelhante a uma gripe, com sintomas que podem incluir
febre, tosse, dor no corpo, vomitos, diarreia, perda ou reducdo repentinas do olfato (hipoosmia ou
anosmia), fadiga intensa, entre outros. Em casos mais graves, podem ocorrer falta de ar (que pode
necessitar de medicacdo em hospital e até auxilio de um ventilador mecanico) e inflamacdo
descontrolada (que pode levar a outros problemas graves, como infartos, acidentes vasculares
cerebrais, faléncia dos rins, etc.). No entanto, a grande maioria dos pacientes tendem a ter
sintomas leves que ndo necessitam de atendimento hospitalar, e em alguns casos pode haver
auséncia completa de sintomas, de tal modo que o individuo ndo percebe que contraiu o virus
(portadores assintomaticos). Deve-se ressaltar, entretanto, que toda pessoa infectada pelo SARS-
CoV2 pode transmitir o virus para outras, assim continuando a propagacao da pandemia.

Até o presente momento, ndo ha medicacdo especifica que tenha acdo direta contra o virus
(antiviral) ou que seja preventiva contra infeccdo por SARS-CoV2. Ha algumas vacinas em estagios
avancados de testes e desenvolvimento, porém, até o presente momento ndo ha nenhuma que
esteja largamente disponivel para a populacao geral. Portanto, é de fundamental importancia que
todos adotemos medidas para diminuir o maximo possivel o risco de contrair e,
consequentemente, transmitir o SARS-CoV?2 para outros.

Estudos atualmente mostram que o uso de mascaras (incluindo mascaras caseiras de
tecido), a manutencdo de distancia fisica de pelo menos 2 (DOIS) metros de distancia de outras
pessoas, e a adocdo de boas praticas de higiene (lavagem contante das maos, evitar tocar no rosto-



-principalmente nariz, boca e olhos--com mdos que ndo estejam limpas, uso de alcool em gel a
70%) podem ser medidas eficazes para diminuir significativamente o risco e até evitar a infeccdo
pelo virus da COVID-19. No entanto, em tempos de pandemia e disseminacdo geral do virus nos
espacos publicos e privados, evitar sair de casa (isolamento ou quarentena) mostra-se uma
estratégia de fundamental importancia para se evitar a disseminagao do virus. Atualmente, o pais
encontra-se com regides e Estados em situacdo de descontrole da propaga¢do do virus,
necessitando de restricdo rigida na circulacdo de pessoas, incluindo a determinacdo de lockdown
(isolamento social rigido) em algumas cidades. Estudos e noticias mostram que a adocdo de tais
medidas foram fundamentais para o controle da disseminagdo do virus em diversos paises
afetados pelo mundo.

Alguns municipios do Brasil adotaram medidas mais severas de isolamento social, como
fechamento de comércios, espacos publicos e proibicdo de atividades que gerassem aglomeragdes,
como forma de conter a circulagao do virus. Nesses locais, tem ocorrido a libera¢do gradativa das
atividades suspensas, como exercicios fisicos individuais ao ar livre, as praticas fisicas coletivas ao
ar livre (com distanciamento), e a reabertura de academias e clubes desportivos para atividades
presenciais, frequentemente com restricdes em termos de capacidade fisica, horarios de
funcionamento e outras medidas. No entanto, é importante ressaltar que epidemias e pandemias
virais sdo situacbes de natureza frequentemente imprevisiveis, sempre havendo possibilidade de
retorno do aumento da circulacdo do virus, principalmente quando ndo ha vacina disponivel.
Portanto, uma recuada das liberacdes de funcionamento dos estabelecimentos pode ocorrer, e a
mesma devera ser respeitada quando determinada pelas autoridades sanitdrias da regido. Ndo se
deve esperar que a situacdo retorne a normalidade de forma rdpida; uma retomada gradual e
planejada (inclusive por parte das academias e dojos) é a chave para um retorno seguro e saudavel
para todos. #karatesaudavel

RETOMADA D

Até o presente momento, ndo esta prevista a retomada de competi¢cdes presenciais. No
entanto, a partir do momento que houver liberacdo pelas autoridades sanitarias competentes, a
Confederacdo Brasileira de Karate adotard as rotinas descritas no protocolo COVID 19: WKF
GUIDELINES AND RECOMMENDATIONS, da Federa¢cdo Mundial de Karate (World Karate Federation).



A Organizacdo Mundial de Saude recomenda as seguintes medidas para evitar a
transmissdo do SARS-CoV2 na populagao. Evidéncias cientificas asseguram que estes cuidados sdo
eficazes contra o surgimento de novos casos de COVID-19:

e Utilizar mascaras que cobrem o nariz e a boca. As mascaras de tecido
foram demonstradas como sendo eficazes na prevencdo contra a
transmissdo de goticulas contendo o virus.

e Cobrir a boca e o nariz ao tossir ou espirrar, de preferéncia com o
antebraco ou braco. Caso cubra-os com as maos, a utilizacdo de lencos
descartaveis, seguida de higienizacdo imedata das maos, é fortemente
recomendado.

e Limpeza frequente das maos com agua e sabdo ou alcool em gel a 70%,
seguindo técnicas adequadas, durante pelo menos 20 segundos.

e Evitar tocar no rosto (principalmente olhos, nariz e boca) com maos
gue ndo estejam higienizadas.

e Evitar contato fisico ou toques com outras pessoas, como abracos, beijos,
apertos de mao e afins.

e Evitar compartilhar copos, talheres, garrafas e outros itens de uso
individual.




e Manter uma distdncia minima de DOIS (2) metros de demais individuos,
inclusive quando utilizando mascara, e principalmente se apresentar
sintomas gripais.

e Evitar aglomeragdes e recintos fechados, sem ventilagao.

e Atualmente, hd entidades sanitdrias que também defendem o uso de
barreiras de proteg¢do para os olhos, como viseiras ou éculos de protegdo.

e Evitar proximidade com pessoas que estejam doentes.

e Caso vocé ndo esteja se sentindo bem ou possuir sintomas gripais, fique
em casa.




RECOMENDAGOES BA
DOJOS, ACADEMIAS E

As seguintes diretrizes foram elaboradas baseadas na melhor evidéncia cientifica e médica
disponivel até o presente momento (01 de agosto de 2020). Porém, devem ser consideradas
recomendagbes minimas, sendo fundamental também a consulta as normas sanitdrias vigentes da
sua regiao.

ATLETAS

1. Cuide da sua saude. Ndo saia de casa se apresentar sintomas sugestivos
de gripe (tosse, febre, vomitos, corrimento nasal, dores em todo o corpo,
temperatura acima de 37,3°C).

2. Antes de sair para o treino, tome um banho e higienize seus
equipamentos de prote¢dao. Seu kimono deve estar limpo e seco antes do
treino.

3. Chegue somente para o horario do treino, sem acompanhantes se for
maior de idade. Se possivel, evite transporte coletivo, especialmente se esse for
lotado. Entre e saia do recinto conforme o protocolo do mesmo, seguindo as
orientacbes dos administradores e professores e utilizando o tapete
desinfetante, caso haja. Guarde seus equipamentos e sapatos nos locais
indicados.

4. Sua temperatura sera averiguada ao chegar ao estabelecimento, se
X 20- possivel antes da entrada no dojo. Caso seja constatada temperatura de 37,3 °C
ou mais), volte imediatamente para casa. Procure assisténcia médica conforme

necessario.

5. Traga sua dgua em garrafa que feche com tampa. N3do se deve usar
bebedouros ou garrafées coletivos no dojo. Ndo consuma alimentos dentro do
dojo.

6. O uso de mascara individual (cobrindo nariz e boca) é FORTEMENTE
RECOMENDADO em toda a dependéncia fisica das academias, clubes e dentro
do dojo, incluindo durante o treino. Somente deve-se baixar a mascara para

consumo de &gua, mantendo distancia fisica dos demais individuos e
recolocando a mesma imediatamente apos.

7. Recomenda-se também a utilizacdo de protecdo para os olhos (viseira
ou Oculos transparentes de protecdo, disponiveis em lojas de construcdo e afins)
sempre que possivel. Criancas podem utilizar capacetes de material

,
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transparente que cubram a cabeca toda. A utilizagdo de barreira para
os olhos nao dispensa o uso de mascara.

8. Ndo compartilhe garrafas de d&gua ou equipamentos pessoais,
incluindo protetores, ou toalhas.

9. Caso tenha que se sentar, respeite o posicionamento das cadeiras e
procure manter a distancia fisica de pelo menos 2 (DOIS) metros das demais
pessoas.

—

10. Evite contato fisico com os demais individuos dentro do dojo.
Cumprimente somente com o 0SS, evite abracos, beijinhos ou apertos de mao.

3 11. Antes de entrar no tatami, higienize as mdos com alcool em gel.
Higienize-as novamente sempre que necessario. Evite tocar no rosto ou
olhos com ma&os que ndo estejam limpas (inclusive para ajustar mascara/
viseira).

12. Em qualquer momento, caso necessario espirrar ou tossir, direcione
nariz e boca para o cotovelo ou braco, de preferéncia numa drea mais
arejada. Caso espirre ou tussa nas maos, limpe-as imediatamente com alcool
em gel.

13. Apds o fim do treino, recolha os seus materiais e equipamentos e retire-
se do dojo imediatamente.

SENSEIS, PROFESSORES E ADMINISTRADORES DO DOJO

1. Os equipamentos e acessdrios minimos recomendados para a realizacdo de treinos sdo:

e termOmetro digital ou infravermelho (preferivel). Caso usar termometro digital, serd
necessario realizar a higienizacdo do mesmo com alcool em gel;

e alcool em gel ou alcool etilico liquido a 70% com lengos descartaveis para a antissepsia
das maos (o gel é preferivel por reduzir o risco de incéndios);

e solucdo de desinfetante ou de dgua sanitaria/cloro (sugestdo: 25 ml de cloro para 975
ml de dgua) ou alcool etilico a no minimo 70%, para higieniza¢do de equipamentos e
superficies.

Os seguintes itens opcionais também sao recomendaveis:

e oximetro digital, se possivel
e tapetes desinfetantes na entrada do dojo, se possivel.



10.

11.

12.

E fundamental deixar o espaco o mais arejado possivel, mantendo janelas abertas e
ventiladores ligados para permitir a circulacdo de ar. Evite uso de espaco fechado e ar-
condicionado, sempre que possivel.

Ndo permita aglomeracdes dentro do dojo ou no tatami. Acompanhantes deverdo
permanecer somente para atletas menores de idade ou PCD; nesse caso, é obrigatério o
acompanhante permanecer sentado na cadeira, respeitando o posicionamento dos demais.
E recomenddvel a permanéncia de somente UM (1) acompanhante por atleta no dojo,
respeitando a capacidade madaxima permitida pelo estabelecimento e pelas normas
sanitarias vigentes (municipais ou estaduais).

Use fita adesiva para marcar a posicdo de cada cadeira, respeitando uma distancia MINIMA
de 2 metros entre as cadeiras.

E imperativo realizar higienizacdo do tatami e de quaisquer equipamentos utilizados antes
e depois de cada treino (se necessario, reduzir o tempo de treino para permitir a higiene
adequada).

Os atletas devem se posicionar no tatami com distancia de pelo menos DOIS (2) metros
entre si, com uma drea de NOVE (9) m? alocado para o treino de cada atleta em movimento,
obedecendo a capacidade fisica do tatami e para o horario.

Sugestao: demarcar quadrados com distancia de 2 metros entre si, ao longo de um sentido
do tatami, com o atleta posicionado no centro do quadrado (kihon “estatico”) ou em raias
(kihon “dinamico”, em movimento), nesse caso sem atletas imediatamente a sua frente ou
atras. Caso as dimensdes do tatami permitam, atletas podem ficar posicionados em fileira
dupla com distancia minima de CINCO (5) metros entre si. Em caso de fileira Unica para
treino de kata, recomenda-se intercalar os atletas para manter a distancia fisica entre os
mesmos.

E recomendadvel evitar treino de combate (frente a frente, kumite) até liberag3o sanitaria de
todas as atividades fisicas (ultima fase de liberagdo, por ex.: final de Fase 4, Fase 4 verde,
etc.) ou existéncia de vacina para o publico.

Para senseis/professores/técnicos: posicionar-se a CINCO (5) metros da fileira de atletas ou
posicionar-se lateralmente a eles. Atente-se ao kime!

Para professores e administradores (se presentes): é fortemente recomendado o uso de
mascaras (trocando as mesmas apos 2 horas de uso continuo ou antes, se encharcadas ou
sujas) e o uso de viseiras ou Oculos transparentes de protecdo. Evite retirar seus
equipamentos de protec¢do dentro do dojo.

Evite cumprimentos com toque fisico, ajustes de posicionamento com toque (por ex.: no
kihon ou kata) e outras formas de contato fisico com os atletas durante o treino.

Higienize as maos frequentemente com alcool em gel, e antes e apds cada treino.



13.

14.

15.

16.

Apds o final do ultimo treino, recolher e higienizar quaisquer equipamentos usados e
tatami, permitindo o arejamento completo dos mesmos e da sala antes do dia seguinte.

As recomendacdes para atletas devem ser seguidas também por professores e
administradores.

A liberagc3o para retomar treinos ou outras atividades presenciais é uma PERMISSAO, n3o
constituindo obrigatoriedade para o profissional. O dojo pode reservar o direito a
interromper atividades presenciais, caso constatar risco para si e/ou para 0s usuarios.

Permaneca sempre atento as recomendagles sanitarias (municipais, estaduais),
principalmente em caso de revogacdao das liberagdes de atividades por parte das
autoridades sanitdrias da sua regiao.



CHECKLIST DE

Esta sentindo um ou mais dos seguintes sintomas?

0O Temperatura maior ou igual a 37,3 °C
O Tosse

O Espirros,

0 Congestdo nasal ou coriza

0O Perda de olfato ou paladar recentes
o Calafrios

0 Dor de garganta

0 Conjuntivite ou olhos vermelhos

o Diarreia

o Dor no corpo

O Fadiga

O Falta de ar

0O Cansaco apds atividades fisicas leves

Se a resposta a QUALQUER UM DESSES ITENS seja SIM, NAO COMPARECA AO DOJO!

Em caso de falta de ar, sintomas intensos ou sintomas que persistem por mais de dois dias, procure
assisténcia médica.



DICAS PARA SENSEIS

Para um planejamento seguro de atividades presenciais, deve-se pensar em 4 pontos
fundamentais:

1. Minha atividade contribui para as medidas de protecdo da Saude?

Exemplos:

e conformidade com a legislagcdo sanitdria (capacidade, hordrios)
e checagem de sintomas e sinais de participantes

e medigdo de temperatura

e orientagdo sobre cuidados com secregOes

2. Consigo manter um distanciamento fisico adequado?

Estudos mostram que 2 metros de distdncia talvez nGo sejam o suficiente para pessoas em
movimento no mesmo local ou recinto. Meu roteiro leva isso em considera¢éo? Minha
distdncia minima dos alunos é adequada?

3. E possivel manter higiene rigorosa, inclusive durante o treino?

Exemplos:

e cuidados com tatami e equipamentos individuais

e ndo-compartilhamento de equipamentos

e armazenagem correta de sapatos e outros pertences

e disponibilizagcdo de dlcool em gel e outros produtos de limpeza
e desativagdo de bebedouros e garrafoes coletivos

e restringir o uso do banheiro/vestidrio somente para casos de urgéncia



4. Ha barreiras fisicas de protec¢do?

Exemplos:
e mdscaras faciais
e visejras ou capacetes transparentes
e Oculos de protegdo

e medidas de protegdo para o professor

Caso vocé nao se sinta seguro(a) de que o conjunto de cuidados recomendados esta
sendo seguido adequadamente, é hora de repensar o seu treino. Lembre-se: os segredos para um
treino seguro para todos sdo o planejamento e o cumprimento fiel de protocolos.

Para que seu plano de treino seja bem-sucedido, é fundamental haver comunicagdo entre
vocé, seus alunos e os familiares destes. Utilize suas redes de comunicacdo (incluindo redes sociais,
e-mail e reunides virtuais) e dialogue com seu publico-alvo, explicando como sera a rotina e as
medidas a serem adotadas. Se possivel, imprima uma cépia do seu roteiro ou do seu protocolo (as
orientacdes basicas e o roteiro simplificado deste documento podem ser utilizadas para este fim) e
deixe-o(s) exposto(s) de forma visivel em seu dojo.

Neste momento de possibilidade de retomada, cujo processo podera ser longo, demorado

e_intermitente, a comunicacdo entre vocé e seus atletas sera fundamental para garantir a

compreensdo e a adesdo de todos aos procedimentos de seguranca. Acima de tudo, é necessdrio
que todos tenham paciéncia! A pressa e a falta de planejamento adequado sdo os inimigos de uma
pratica segura para todos.



ROTEIRO SIMPLIFICADO SUGERIDO PARA DOJOS DE KARATE

(A ordem dos passos pode sofrer variacdes, conforme a rotina e disponibilidade de
materiais do CT/dojo)

1. Equipamentos, tatamis e cadeiras higienizados
2. Janelas abertas e ventiladores ligados, quando possivel

3. Organizagdo de entrada de alunos/atletas e acompanhantes, todos ja de mascara e
protecgao ocular!

4. Aferimento de temperatura

5. Utilizacdo de tapetes desinfetantes, se disponivel

6. Acomodacdo de bolsas e sapatos no local apropriado, na entrada
7. Alcool em gel nas m3os, na entrada

8. Organizacdo de acompanhantes (cadeiras com distanciamento)
9. Posicionamento adequado de alunos no tatami

10. Cumprimento sem toque fisico

11. Treino com distanciamento adequado (inclusive para o professor)
12. Cumprimento final sem toque fisico

13. Organizagdo de saida imediata de alunos/atletas e acompanhantes
14. Higienizagao de equipamentos, tatami e assentos

15. Preparacdo para o treino seguinte
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