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Un virus ::ccomment«ca imarche»
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Le SARSICQV 2
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Les CORONAVIRUS anciennement connus pour les rhumes.
En 2003 apparait le SARS COV 1 ; En 2019 apparait le SARS COV 2
Tous deux responsables de pathologies avec déetresses respiratoires

ALe SARS COV 2 est particulierement eque pour la virulence:
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Le résultat
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1°) HOte porteur sain.

2°) Hote enrhumé, ou grippé» avec faible intensitéittention la
contagiosité debute 48h avant les premiers signes.
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Lawascularite
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ATroubles de la coagulation,

ADetresse resplrat0|re (les vaisseaux pulmonaires ne transportent plus
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digestives ou dermatologiques)



L esffacteurs de vuinérabilité
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Le diabete avec complications vasculaires,
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Les cancers en chimiothérapie ( hormonothérapie : risque moindre)

Etre en dialyse
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respiratoire, diabete deséquilibreNB a o0 Syt Rl ya  QSaLINR
méme si les chercheurs en parlent moins actuellement.



INFOssurla @OVID 19

AReconnaitre la COVID 19 (communication avec le médecin traitant)
AFatigue + toux séche + fievre.
AMais aussi maux de téte, courbatures, perte odorat et goQt
Amaux de gorge, diarrhée,
A Conjonctivite, signes cutanées .

ASymptdémes graves (appel du 15)
ADifficultés a respirer ,
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Laprotection

AAucun médicament antiviral efficace actuellement.
AOn attend la vaccination

AlLa dlistantiation
Le confinement : efficace, mais un blocage économique dans la durée
Efficacesnbligatoiresiimportants:
Le masque bien utilisé
Le nettoyage des mains
Les regles de distanciation



Lemasque




Lermasque

A On le met en le tenant par les liens des cotés.
A Pour se réunir en milieu clos ,
A En extérieur selon les arrétés préfectoraux,
A Pour se retrouver avant la rando et se quitter aprés la rando.

AMarche Aquatique pas de masque mouilléx o v

All coure llemezetda botiehen evie de le tripoter.

AComme les mouchoirs jetables, aprés usage ils ne traine pas sur la voie publique
ni sur les sentiers.

ABidn Styfisé dziude EfAcaiS deh7% gli estdzyeSentSeFols N OE OA F
SdneRi Goneraie 6. i gopulation >



0

‘H JEMATICNS GOk SCOVIDN

NE JET EZ PAS
VOS MASQUES

SUR LA VOIE PUBLIQUE !




Le mettoyage! ages mains

Les mains : elles font tout:
La «pause technique
_ Lecontactavec le matéridl,S& NJ YLJSa RQSa (
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Le virus ne résiste pas au saven 4 QSy a2 dzSy

souvent gue necessairgju remplacer le savon par la solution
hydroalcoolique.



Ladistanciation
apres|teccofifinement

AEnréuniony t I NOAOALI yGa& YI &l dz®rarlaPiGcaaR A a il y
minimum 15 mn toutes les 3h.

Le covoituragedoleré, non organisé)assagers masques, vitres ouvertes

AEn randonnée ou en longe cote
AEviter de se croiser g S o
AAvanceravecunespacemeRQdzy YSUNB Sy YIF NODKS
en marche rapide (Marche Nordigue) . On laisse 1 m en transversal.

ALe nombre de participants ne serait pas limitéais les sentiers sont
aussi des lieux publics, 1l est plus slr de conserver des groupes de Six a
dix espacées de 50 metres. (voir les arrétes préfectoraux



Ne pas oublier que

Rando Santé® et
les pratiquesF SRSNJ} £ S4 RQAYUOUSYaAlS Y2ZRS
bénéficient RQdzy USNNJI AY RS &aLBR2NI O0ASY
pour queles gestes barrieres
permettent securité et maintien de la santé
dans cette crise sanitaire

* La Marche Nordique et le Longe Cote



