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SE liga!!!!!!
A PRÁTICA SEGURA DE SEU ESPORTE NA PANDEMIA

ORIENTAÇÕES E RECOMENDAÇÕES PARA TER UMA PEDALADA SEGURA 
E EVITAR A CONTAMINAÇÃO POR COVID -19



1. ANTES DE SAIR PARA SUA PEDALADA, 
HIGIENIZE CORRETAMENTE COM ÁLCOOL 
EM GEL OU ÁGUA E SABÃO TODO SEU 
MATERIAL (BIKE, ÓCULOS, GARRAFA DE 
ÁGUA, CAPACETE, BOMBA).

2. SE FOR DAR CARONA PARA ALGUM 
AMIGO BIKE, ATENÇÃO ÀS 
RECOMENDAÇÕES DE BIOSEGURANÇA.

3. SE NÃO CONSEGUIR PEDALAR SOZINHO, 
PEDALE EM PEQUENOS GRUPOS, 
EVITANDO AGLOMERAÇÃO.

4. EVITE PEDALAR PRÓXIMO A OUTRO CICLISTA, 
MANTENDO A DISTÂNCIA DE 20 METROS UM DO 
OUTRO.

5. QUANDO FOR PEDALAR COM MAIS DE UM AMIGO, 
NÃO AGLOMERE NA SAÍDA E NAS PARADAS. 
TENTE ORGANIZAR PARA QUE OS PARTICIPANTES 
CHEGUEM NO HORÁRIO MARCADO E JÁ SAIAM.
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COM AGLOMERAÇÕES E RETORNE 
IMEDIATAMENTE PARA SUA RESIDÊNCIA.

9. SE RESOLVER PEDALAR INDOOR, MANTENHA 
O AMBIENTE VENTILADO COM JANELAS 
ABERTAS E HIGIENIZE OS MATERIAIS E TODO 
O ESPAÇO. 

6. USE MÁSCARA DURANTE SEUS PEDAIS 
DE INTENSIDADE LEVE E MODERADAS, 
QUANDO FOR FAZER UM PEDAL COM 
INTENSIDADE ALTA, O RECOMENDADO 
É NÃO PEDALAR COM MÁSCARA, 
ENTÃO O INDICADO É FAZER SOZINHO, 
PORÉM CUIDADO COM SUA SEGURANÇA.

7. NÃO COMPARTILHE GARRAFAS, 
OBJETOS PESSOAIS E ALIMENTOS. 

8. DEPOIS DO PEDAL EVITE PARADAS 
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10. FIQUE EM CASA CASO APRESENTE ALGUM 
DESTES SINTOMAS (FEBRE, TOSSE, DISPNÉIA, 
NÁUSEA, DOR DE GARGANTA, DOR DE 
CABEÇA, CORIZA)

11. EM DIA DE CHUVA, EVITE SAIR PARA 
PEDALAR, PARA NÃO PREJUDICAR SEU 
SISTEMA IMUNOLÓGICO.

12. O IDEAL É A NÃO AQUISIÇÃO DE 
ALIMENTOS DURANTE O PEDAL, SE 
TIVER QUE PARAR EM ALGUM 
ESTABELECIMENTO PARA REABASTECER 
DE ÁGUA OU ALIMENTAÇÃO, USE MÁSCARA, 
MANTENHA O DISTANCIAMENTO DE SEGURANÇA 
DE 2 METROS E NÃO TOQUE NOS OBJETOS DO 
ESTABELECIMENTO E CARREGUE UM FRASCO DE 
ÁLCOOL GEL PARA HIGIENIZAÇÃO DAS MÃOS E 
NÃO USE BEBEDOUROS.

13. UTILIZE SANITÁRIOS PÚBLICOS EM EXTREMA 
NECESSIDADE E SE FOR UTILIZAR HIGIENIZE 
TODAS AS PEÇAS QUE TOCAR.
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14. LEVE PARA SEU PEDAL, UMA SACOLA 
PARA DESCARTAR RESTOS DE ALIMENTO E 
EMBALAGEM DE SUPLEMENTO.

15. DURANTE O PEDAL OU TREINO SEGUIR 
UMA BOA HIGIENE RESPIRATÓRIA – COBRIR 
BOCA E NARIZ COM COTOVELO AO TOSSIR OU 
ESPIRRAR, REDUZINDO A POSSIBILIDADE DE 
CONTÁGIO.

16. EVITAR DURANTE O PEDAL TOCAR 
OS OLHOS, NARIZ E BOCA.

17. DEVIDO À PERMANÊNCIA DO VÍRUS EM 
DIVERSOS TIPOS DE SUPERFÍCIES POR LONGOS 
PERÍODOS DE TEMPO, DE ATÉ NOVE DIAS EM 
ALGUMAS ÁREAS, LOGO QUE RETORNAR A SUA 
RESIDÊNCIA, COLOQUE SUA ROUPA DO PEDAL 
PARA LAVAR, HIGIENIZE SUA BIKE E 
EQUIPAMENTOS E TOME BANHO ANTES DE
TER CONTATO COM A FAMÍLIA.
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O QUE ACONTECE QUANDO

VOCÊ PEDALA

NÃO DEIXE DE FAZER SUA ATIVIDADE FÍSICA, 
PORÉM, COM SEGURANÇA.
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NÃO DEIXE DE FAZER SUA ATIVIDADE FÍSICA, 
PORÉM, COM SEGURANÇA.
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