llustracao, Tiago Galo

COVID 19: PROCEDIMENTOS DE PREVENCAOE
CONTROLO PARA AS INSTALACOES DESPORTIVAS,
ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

Atualizacao 30 de outubro de 2020



NDICE

1. ENQUADRAMENTO i 3
2. RECOMENDAGOES GERAIS ..., 0
2.1 AVALIACAO DO RISCO......oiiiieeeeeeeeeee e 0

2.2 APLICACAO DE MATRIZ DE “RISCO X MEDIDAS DE MITIGACAQ” PRODUDIZA PELO IPDJ

...................................................................................................................................... 2
2.3 ELABORAGCAO DO PLANO, DISCUSSAO, MELHORIA.........cooiieieeieeceeeeeece . 2
2.4 APLICACAO E VIGILANCIA DO CUMPRIMENTO DO PLANO ......ovoiiiiiieieceeeee . 2
2.5 MELHORIA DO PLANOD ...ttt 3
3. COMUNICACAO E INFORMAGAOD ... ..o, 3
4. RECURSOS HUMANOS. ...ttt 4
4.1 EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL (EPI) — COLABORADORES IDM's............... 4
4.1.1 Medidas gerais e preparacao PréVIa ...........coiiuuirieieee e, 4
4.1.2 Medidas especificas para os trabalhadores .............ccccoooiiiiiiiiiiice e, 5
4.1.3 MASCAra d ProOtOCA0O .. ..couiiit ettt 5

A1 .4 HIGIENE AAS MAOS.....eeeeeeeeeeeeee e, 6
4.7.5 EHQUETA r@SPITATONE ... ettt eee ettt e e 6
4.1.6 Roupa de trabalno ... 6
4.1.7 Balnedrios / vestiarios / instalacoes sanitarias comuns...........ccccvveviiiieeiiiieeie, 6

5. MEDIDAS DE HIGIENIZA(;AO E LIMPEZA DAS INSTALAQOES E MATERIAIS ... 8
5.1 Medidas gerais de atendimento ao pUbIICO........ccovviiiiiiiii 8
5.2. TECNICAS de lIMPEZA ... et 9
5.3 Materiais de IMPEZA ... ..o, 9

6. PLANO DE CONTINGENCIA PARA O DESPORTO ... 10
6.1 ANtes da atiVIdAdE .....ooo i 10
6.2 Como reconhecer um doente de COVID-19 e 0 que fazer.......cccoovviiiiiiiiiiiii 10
6.3 Deteca0 de CASO SUSPEITO ...viiiiiiiiie ittt 10
6.4 A pessoa oM SINAIS A AOBNCA ....vviiiiiii i 11



OR,

S. Jodo da Madeira
Camara Municipal

7. MEDIDAS ESPECIFICAS DE SEGURANCA PARA ACRESCENTAR AS RECOMENDACOES DA
AUTORIDADE DE SAUDE ..o, 11

7.1. Pessoal autorizado a utilizar as Instalagdes: ... 11

8. NORMAS E RECOMENDACOES COMPLEMENTARES DE SEGURANCA DAS INSTALACOES ...12

S B C =T = YL SRR 13
8.2 Medidas ESPECITICAS . ...viiiiiiiii i 14
8.3 CompeticOes DeSPOrtivas .......ccooeii i 15
8.4 Espacos para treino individualizado ..o 15
8.5 Sessoes de treino em grupo (p. ex.: aulas de grupo) .....c.evvvveeeeeiiiiiiieeeeeeee e 15
CAPITULO Il — INSTALACOES DESPORTIVAS MUNICIPAIS .....ooooviooeeoeeeeeeoeeeeeee 17
1. PAVILHAQO DAS TRAVESSAS ... oo et 17
1.1 PLANO DE CIRCULACAQ ... 17
T.2 SINALETICA ..o 18
1.3 DESPORTOS COLETIVOS — MODALIDADES DE MEDIO RISCO........ooviieieeeec 18
1.4 DESPORTOS INDIVIDUAIS ..o 19
1.4.1 TREINOS DE DESPORTOS INDIVIDUAIS NAS IDM'S ..o 19

2. COMPLEXQO DESPORTIVO PAULO PINTO ...ouiiiiiiii e 19
TENIS - MODALIDADE DE BAIXO RISCO ...ttt 19
NATACAO - MODALIDADE DE BAIXO RISCO ... 20
3. CENTRO DE FORI\/IA(;AO DESPORTIVA e CAMPO 11 TRAVESSAS ... 25
5.1 FUTEBOL — MODALIDADE DE MEDIO RISCO ... 25
CAPITULO Ill — PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA AO AR LIVRE.......ccooveeeee. 25
1. RUNNING PARQUE ... 25
10. DOCUMENTOS DE REFERENCIA. ..o oo, 27
ANEXO | — Modelo de Termo de Responsabilidade............ccccooiiiiiiiiiiii 29
ANEXO Il = Modelo de Termo de Responsabilidade Coletiva..........cccceeeeiiiiiii 30



OR,

S. Jodo da Madeira
Camara Municipal

COVID 19: PROCEDIMENTOS DE PREVENCAO E
CONTROLO PARA AS INSTALACOES DESPORTIVAS,
ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

1. ENQUADRAMENTO

A COVID-19 é uma doenca causada pela infecdo pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2). A 11 de
marco de 2020, a COVID-19 foi considerada uma Pandemia pela Organizacdo Mundial de
Saude. Em Portugal, as medidas de Saude Publica tém sido implementadas de acordo com as
varias fases de preparacdo e resposta a situagdes epidémicas, por forma a diminuir a transmissdo
do virus, prestar os cuidados de salide adequados a todos os doentes e proteger a Saude Publica.
O sucesso das medidas de Saude Publica depende da colaboracdo de todos os cidadados, das
instituicoes e organizacdes, e da sociedade. E sabido que o risco de transmissdo aumenta com
a exposicdo a um numero elevado de pessoas, especialmente em ambientes fechados.

Os espacos onde decorre pratica de atividade fisica, pelas suas caracteristicas, podem ser locais
de potencial transmissdo da infecdo por SARS-CoV-2, quer por contacto direto e/ou indireto.
Por isso, medidas adicionais devem ser tomadas para assegurar a minimizacdo da transmissao
da doenca nestes contextos.

A retoma do treino desportivo, fundamentada nas recomendacdes das autoridades de salde,
deve adaptar-se a:

Especificidade da modalidade;

Especificidades das tarefas de treino;

Condigdes das instalagoes;

Idade, nivel de pratica e estado de salde dos praticantes.

E nosso objetivo contribuir para a diminuicio da transmissdo de SARS-CoV-2.

Da legislacao

De acordo com o artigo 23.°, Resolucdo do Conselho de Ministros 55-A/2020, que declara a
situacdo de contingéncia e alerta, no ambito da pandemia da doenca COVID-19, propomos
recomendacdes para a retoma da atividade fisica e desportiva.

Considerando,

Artigo 23.°, Atividade fisica e desportiva

1 - A prética de atividade fisica e desportiva, em contexto de treino e em contexto competitivo,
pode ser realizada sem publico, desde que no cumprimento das orientacées definidas pela DGS.
2 - As instalacées desportivas em funcionamento regem-se pelo disposto no artigo 9.°, com as
necessarias adaptacoes.

Artigo 9.°, Regras de higiene
Os locais abertos ao publico devem observar as sequintes regras de higiene:



a) A prestacdo do servico e o transporte de produtos devem ser efetuados mediante o respeito
das necessarias regras de higiene definidas pela DGS;

b) Os operadores econémicos devem promover a limpeza e desinfecdo diarias e periddicas dos
espacos, equipamentos, objetos e superficies, com os quais haja um contacto intenso,

¢) Os operadores econdmicos devem promover a limpeza e desinfecdo, antes e apds cada
utilizacdo ou interacdo pelo cliente, dos terminais de pagamento automdatico (TPA),
equipamentos, objetos, superficies, produtos e utensilios de contacto direto com os clientes;

d) Os operadores econdmicos devem promover a contencdo, tanto quanto possivel, pelos
trabalhadores ou pelos clientes, do toque em produtos ou equipamentos bem como em artigos
ndo embalados, os quais devem preferencialmente ser manuseados e dispensados pelos
trabalhadores;

e) Nos estabelecimentos de comércio a retalho de vestuario e similares, durante a presente fase,
deve ser promovido o controlo do acesso aos provadores, salvaguardando-se, quando aplicavel,
a inativacdo parcial de alguns destes espacos, por forma a garantir as distancias minimas de
seguranca, e garantindo-se a desinfecdo dos mostradores, suportes de vestuario e cabides apds
cada utilizagdo, bem como a disponibilizacdo de solucdes desinfetantes cutdneas para utilizagdo
pelos clientes;

) Em caso de trocas, devolucdes ou retoma de produtos usados, os operadores devem, sempre
que possivel, assequrar a sua limpeza e desinfecdo antes de voltarem a ser disponibilizados para
venda, @ menos que tal ndo seja possivel ou comprometa a qualidade dos produtos;

g) Outras regras definidas em cédigos de conduta aprovados para determinados setores de
atividade ou estabelecimentos, desde que ndo contrariem o disposto no presente regime.

Da DGS
Orientacoes da Direcdo-Geral da Salde nos termos da alinea a) do n.° 2 do artigo 2.° do Decreto
Regulamentar n.° 14/2012, de 26 de janeiro.

Consideramos para o efeito, as orientagées:

Orientagdo n°® 30/2020 de 29/05/2020, atualizada a 20/07/2020
COVID-19: Atividade Fisica e Desporto — Espacos de Pratica de Exercicio Fisico e Desporto, e
Competicbes Desportivas de Modalidades Individuais sem Contacto.

Orientagdo n° 36/2020 de 25/08/2020
COVID-19: Desporto e Competicdes Desportivas



2. RECOMENDACOES GERAIS

Sendo as instalacdes desportivas municipais equipamentos de gestdo municipal todas as
decisbes sobre o seu modo de funcionamento sdo da responsabilidade do executivo municipal,
no ambito do Plano de Contingéncia.

A retoma do treino desportivo, que se pretende progressiva e com respeito a protecdo da saldde
dos praticantes e dos outros agentes desportivos, deve apoiar-se num plano para a minimizacdo
dos riscos, fundamentado nas recomendacdes das autoridades de saude. Para além disso, a
retoma do treino desportivo deve adaptar-se a especificidade da modalidade, das tarefas de
treino, das condicdes das instalagdes e da idade, nivel de pratica e estado de saude dos
individuos envolvidos. Para minimizar os riscos, algumas das rotinas anteriores devem ser
ajustadas ou alteradas, pelo que é necessario antecipar e clarificar as diferentes medidas de
mitigacdo destinadas a diminuir os riscos identificados, a aplicar a cada situacao.'

Objetivos do presente documento:
Providenciar informacdo de suporte para a avaliagdo dos riscos;
Identificar as atividades de mitigacéo;
Ajudar na tomada de decisdes para a criagdo do plano de retoma, com base na matriz
de “risco- medidas de mitigagdo”, construida com a melhor evidéncia cientifica
disponivel a data;
Desta forma, devera ser possivel estabelecer os planos de retoma do treino desportivo,
atendendo a especificidade de cada modalidade desportiva, aos diferentes contextos de
treino e as diferentes condi¢des das instalagdes.

2.1 AVALIACAO DO RISCO?

2.1.1 E necessario estabelecer previamente o risco das diversas atividades, que podem ser
categorizadas como “negligivel”, “baixo”, “moderado” ou “elevado risco”, por exemplo.
Em relagdo a avaliacdo global do risco, sugerimos:

a) Analisar o risco da modalidade/especialidade na realizacdo da atividade especifica
(exemplo: corrida, salto, luta, jogo com contacto, etc.), na perspetiva isolada do(s)
praticante(s) (isto é, sem juizes, cronometristas, arbitros ou publico);

b) Analisar o risco das diferentes componentes/situacdes do treino, como aquecimento,
treino de agilidade/coordenacao, treino de forca, analise e repeticdo de tarefas ou gestos
desportivos, retorno a calma, atividades de regeneracao;

c) Estender esta andlise de risco a multiplos participantes de um eventual grupo de
trabalho, comecando por adicionar os praticantes, a equipa técnica, os elementos de
apoio ao treino, os funcionarios das instalacoes.

NOTA IMPORTANTE: Ver ANEXO 3 da Orientacdo n°® 36/2020 de 25/08/2020 — Modalidades
Desportivas de Alto e Médio Risco de acordo com o algoritmo de estratificacao do Anexo 2 da
mesma orientacao.

' Documento de apoio elaborado pelo CAR Jamor
2 Do documento de apoio elaborado pelo CAR Jamor
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Numero de
stletas?

Dois ou mais

—

Baixo Risco

Distanciamento
durante a pratica?

Superior 3 3 metros

Inferior a 3 metros

Contacto

NSo fisico?
Sim
Médio F < N3o- Contacto

face a face?

Sim

Alto Risco

Anexo 2 orientagdo n° 36/2020 de 25/08/2020 — Algoritmo de estratificacdo

2.1.2 Analisar a decomposicdo de etapas em relagdo ao treino:
a) condigbes, comportamentos fora do treino;
b) deslocagdo para o treino;
c) circuitos habituais e 0s novos circuitos a realizar nas instalacoes de treino;
d) adaptacdo das instalacoes de apoio (cabines, sanitérios, salas de apoio);
€) normas a cumprir para minimizar os riscos;
f) condicdes de preparagao/higienizacdo para outras sessdes de treino.



2.1.3 Em relacdo a componente desportiva, o risco deverd ser considerado “reduzido”,
“moderado” ou “elevado” em funcdo do distanciamento inter individual entre os atletas,
treinadores, outros elementos das equipas de trabalho. Neste caso devemos considerar que os
2 metros de distanciamento fazem referéncia a situacoes de individuos a caminhar ou em fila
de espera.

2.1.4 Considerar como fator o “nUmero de praticantes/participantes” e a localizacdo da
atividade em "“espaco fechado/coberto” ou “ar livre”.
Em relacdo as condicoes das instalagdes, devemos considerar:
Instalacdes sanitarias (balnearios e casas de banho);
Circuitos de acesso e circulacdo para assegurar o distanciamento;
Definir area de isolamento para quem manifestar sintomas durante o treino. Ter plano
de contingéncia para esta eventualidade;
Reforco de material de higienizacdo e limpeza;
Prever a necessidade de termémetros caso a DGS assim o indicar.

2.2 APLICACAO DE MATRIZ DE “RISCO X MEDIDAS DE MITIGACAO” PRODUDIZA PELO IPD)
Para auxiliar na avaliacdo de risco e na implementacdo de medidas de mitigacdo, propomos a
utilizagdo de uma matriz de avaliacdo, adaptada a partir de uma ferramenta de calculo
desenvolvida pela OMS (https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/who-covid-ra-
sports-addendum.xlsx?sfvrsn=75c5cde4_2)

O preenchimento desta matriz, ficheiro anexo, permitird obter uma estimativa razoavel do nivel
de risco associado a realizacdo da atividade de treino/competicao, contribuindo também para
identificar e corrigir lacunas nas medidas de mitigacdo a implementar.

2.3 ELABORACAO DO PLANO, DISCUSSAO, MELHORIA

O plano de retoma das atividades desportivas deverd ser proposto pelas respetivas associacoes
desportivas. A Cadmara Municipal de S. Jodo da Madeira, através da Divisdo da Juventude e
Desporto, estara disponivel para apoiar as associacdes na elaboracdo do seu plano de retoma
de atividades.

A anélise e discussao do plano de retoma seré realizada caso a caso, num processo de apreciacdo
conjunta entre a Cdmara Municipal e as associagdes desportivas em causa.

No caso das instalacoes desportivas municipais, o Plano de Retoma de Atividades Desportivas
proposto pelos clubes desportivos é sujeito a parecer favoravel dos servicos de protecdo civil do
Municipio de S. Jodo da Madeira. A Camara Municipal de S. Jodo da Madeira informara os
clubes desportivos relativamente aos termos de utilizacao das instalagdes e data de inicio das
atividades. O plano devera ser alvo de melhorias e adaptacdes resultantes da evolucao da
situacdo da pandemia, da experiéncia e sensibilidade entretanto adquiridas, bem como do
conhecimento cientifico e orientagdes emitidas pela OMS e DGS.

2.4 APLICACAO E VIGILANCIA DO CUMPRIMENTO DO PLANO

Ainda que a competéncia pela aplicagao e vigilancia do cumprimento do plano de retoma seja,
do ponto de vista normativo, da responsabilidade dos técnicos e responsaveis pelas instalacoes
desportivas, todas as normas e recomendacoes determinadas pelas autoridades nacionais de

-2-
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salde e complementarmente definidas no plano de retoma, deverdo ser integralmente
cumpridas e respeitadas por todos os intervenientes. Todos os atletas autorizados a utilizar as
instalacdes, devem assinar um termo de responsabilidade individual.

2.5 MELHORIA DO PLANO

Com o passar do tempo, é expectavel que surjam novos dados cientificos sobre o virus SARS-
CoV-2 e a doenca COVID-19, que obriguem a modificacdes nos planos de contingéncia. Assim,
recomendamos que todos os profissionais de salde envolvidos no acompanhamento dos
processos de retoma a atividade se mantenham a par das orientacdes emitidas pela OMS e pela
DGS, bem como de outras fontes de evidéncia cientifica relevantes, de modo a poderem ajustar
atempadamente os procedimentos implementados.

Cabe, no entanto, a Camara Municipal de S. Jodo da Madeira a responsabilidade de assumir
estes e outros protocolos de seguranca e de higienizacdo, assim como a reabertura das
instalacoes.

3. COMUNICACAO E INFORMACAO

A Camara Municipal de S. Jodo da Madeira tem o dever de informar e comunicar com todos
0s agentes desportivos, para isso propomos 0s seguintes procedimentos:
Afixar em locais visiveis (entrada, locais de atendimento) e comunicar através de todos
0s meios e canais disponiveis (sms, email, pagina web e facebook), todas as regras de
etiqueta respiratéria e distanciamento fisico, bem como outras definidas internamente,
de forma a informar todos os utilizadores da necessidade do seu cumprimento;
Informar as associacbes com atividades desportivas sobre a reabertura das IDM's e das
novas condicbes de utilizacdo;
Garantir a divulgacado de informacdo que tranquilize a populagdo sobre a seguranca na
utilizacdo das instalagdes desportivas municipais;
Garantir o acesso a informacdo a segmentos da populacdo que ndo tém acesso a
Internet ou que estdo em situacdo de exclusao;
Garantir a informacao e formacédo dos colaboradores da DJD através de comunicacdo
regular e confirmacdo do cumprimento das regras estabelecidas;
Realizar reunibes regulares para trocar informacoes e experiéncias, alterar ou melhorar
procedimentos e esclarecer duvidas;
Garantir a atualizacdo das regras e procedimentos de acordo com as orientagbes da
Direcdo-Geral da Saude em articulacdo com o Plano de Contingéncia do municipio.

Colocagéo de painéis de informagdo nas entradas das instalagbes desportivas:
Ficha de contactos elaborada pela CMSJM com uma pessoa responsavel por esclarecer
quaisquer duvidas relacionadas com os procedimentos Covid19;
Ficha de contatos;
Cartazes de recomendagbes DGS —  https:/covid19.min-saude.pt/materiais-

dedivulgacao/;
Afixar cartazes com medidas basicas.
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4. RECURSOS HUMANOS

4.1 EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL (EPI) — COLABORADORES IDM'’s

4.1.1 Medidas gerais e preparacdo prévia

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 higienizacao 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 préprio para a COVID-19, de acordo com
o Decreto-Lei n.° 20/2020 de 1 de maio, Artigo 34.°-B 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 informacdo 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 funcionérios que ndo devem frequentar os Espacos onde decorre pratica de
Atividade Fisica, caso apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID19. Deverado contatar
a Linha SNS24 (808 24 24 24) ou outras linhas telefénicas criadas especificamente para o efeito,
e seguir as recomendacdes que lhe forem dadas;

e) Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria, da lavagem correta das
maos e normas de funcionamento das instalagoes;

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

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

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

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

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

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

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.

Na Orientacdo da DGS, n°® 019/2020 de 03/04/2020, a utilizagdo de Equipamentos de Protecdo
Individual (EPI) deve ser responsavel e adequada a atividade profissional e ao risco de exposicao
e ndo dispensa o cumprimento das precaucoes béasicas de controlo de infecdo e de outras
medidas entre as quais a etiqueta respiratéria e o distanciamento fisico, que constituem medidas
eficazes de prevencdo da transmissdo de SARS-CoV-2 na comunidade. Quando em contacto
com utilizadores (atletas, treinadores, encarregados de educacdo e pessoal diretamente ligado
as equipas de treino), os colaboradores deverdo manter a distancia de seguranca de 2 metros e
estar munidos do seguinte equipamento ou preocupacoes:

- Mascara cirtrgica e éculos de protegao.

- Roupa de utilizacdo exclusiva dentro das instalagdes a vestir lavada diariamente, quando
possivel trocada entre clientes ou descartavel, ou batas descartaveis tipo visitante em
nado tecido que aperta atrés com fitas no pescoco e na cintura;

- Calcado de uso exclusivo dentro das instalagoes;

- lLavagem ou desinfecdo frequente das maos entre utentes, depois de tocar em
dinheiro/cartdes de crédito, sempre antes e depois de usar a casa de banho, comer,
beber ou sempre que sejam mudadas as luvas de acordo com as orientacdes da DGS;

- Realizar a higiene das maos, sempre que isso seja possivel, a frente do utente para
mostrar que a higiene é uma prioridade.;

- Nao usar adornos tipo pulseiras, relégios e anéis, sobretudo nesta fase. Quanto as unhas
— evitar as unhas de gel, gelinho e unhas compridas que impedem os profissionais de
higienizar adequadamente as suas maos;

- Colocar, retirar e manter a mascara cirtrgica de forma correta;

4.1.3 Mascara de protegao

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
respiratoria. Assim, é recomendado:

- Funcionarios: obrigatério o uso de mascara. Dispensa da obrigatoriedade do uso de
mascara durante a lecionagdo de sessdes de treino que impliquem realizacdo de
exercicio fisico;

- Utilizadores: obrigatério o uso de mascara, na entrada e saida das instalacdes. Dispensa
da obrigatoriedade do uso de mascara durante a realizacdo de exercicio fisico;

- Afixar, de forma acessivel a todos, os procedimentos para a correta utilizacdo de
mascara, devendo as orientacdes ser remetidas por e-mail nas situacbes em que nao
exista uma infraestrutura (como por exemplo, parques, via publica, espacos de natureza

e outros).

Na colocagdo, uso da mascara, deve obedecer ao cumprimento dos seguintes passos:
- Higienizacdo das maos, com agua e sabdo ou com uma solucdo a base de
- alcool, antes de colocar a mascara;
- Colocacdo da maéscara cirlrgica com o lado branco (face interna) virado para a cara, e
o lado com outra cor (face externa) virado para fora;



- Ajuste da extremidade rigida da mascara ao nariz, cobrindo a boca, o nariz e o queixo
com a mascara, certificando que ndo existem espacos entre o rosto e a mascara;

- Nao se deve tocar na mascara enquanto esta estiver em utilizacdo; caso tal

- aconteca, deve ser feita imediatamente higienizacdo das méos;

- A mascara deve ser substituida por uma nova assim que se encontre humida;

- Nao devem ser reutilizadas méascaras de uso Unico;

- Aremocdo da méascara deve ser feita a partir da parte de tras (ndo tocando na frente da
mascara), segurando nos atilhos ou elasticos;

- A mascara deve ser descartada para um contentor de residuos, aconselhavel de pedal;

- Deve ser feita nova higienizacdo das maos, no final da utilizacdo da mascara.

4.1.4 Higiene das maos

Devem ser adotados procedimentos basicos para higienizacdo das maos (ex. lavar as maos com
agua e sabdo durante pelo menos 20 segundos; se estes ndo estiverem disponiveis, deve ser
utilizado um desinfetante para as maos que tenha pelo menos 70% de alcool , cobrindo todas
as superficies das maos e esfregando- as até ficarem secas; sabdo e dgua devem ser usados
preferencialmente se as maos estiverem visivelmente sujas.

4.1.5 Etiqueta respiratéria

Todos os individuos devem seguir procedimentos de etiqueta respiratéria e evitar tossir ou
espirrar para as maos; em caso de necessidade, tossir ou espirrar para o antebraco ou manga,
com o antebraco fletido ou usar lenco de papel numa utilizacdo Unica; deitando-o
imediatamente ao lixo e procedendo a desinfecdo das méos;

4.1.6 Roupa de trabalho

- Os uniformes de trabalho devem ser arejados e lavados com frequéncia;

- Se os vestidrios ndo permitirem o distanciamento de seguranca de 2 metros entre as
pessoas, devera implementar-se a sua utilizacdo desfasada ou procurar outro local com
area maior;

- No acesso e permanéncia nos vestiarios é obrigatério o uso de mascara ou viseira, tal
como no interior de qualquer edificio;

- Deve ser promovido um controlo no acesso a vestiarios, no sentido de garantir as
distdncias minimas de seguranca e assegurando-se a sua desinfecdo apds cada
utilizacdo, assim como a disponibilizacdo de solugdo antisséptica de base alcodlica para
utilizacdo pelos trabalhadores antes da entrada nos mesmos.

- Idealmente, e no caso de trabalhadores que utilizem transportes publicos, os mesmos
ndo deverdo vir ja equipados do seu domicilio.

4.1.7 Balneérios / vestiarios / instalagbes sanitarias comuns

Deve ser assegurada a distancia de seguranca entre utilizadores ou reduzida a lotacdo/ocupacao
do espaco. Devem, por isso, ser implementadas medidas como desfasamento de horarios,
garantido espagamento e distancia minima entre ocupantes de utilizadores em simultaneo,
assim como limpeza de acordo com o plano definido com base nas recomendacgdes da DGS
limite;



Ferramentas e material de trabalho

Deve limitar-se, ao maximo, a troca ou partilha de objetos e ferramentas entre
colaboradores, os quais também devem ser desinfetados ap6s cada utilizacao;

As zonas de passagem e contacto comuns, devem ser frequentemente desinfetadas com
uma solucdo a base de alcool (minimo 70%): casas de banho, portas de acesso,
macanetas, puxadores, torneiras, equipamentos e ferramentas;

Deve promover-se a desinfecdo de maos sistematica (sempre que possivel), usando para
tal 4gua e sabdo em toda a superficie das maos, durante pelo menos 20 segundos, ou
através da aplicacdo de uma solucdo desinfetante a base de alcool (minimo 70%);
Devem estar disponiveis toalhetes de papel para secagem das m&os, nas instalacdes
sanitarias e noutros locais onde seja possivel a higienizacdo das maos. Todos os espagos
de trabalho devem ser arejados frequentemente;

Deve ser definido um plano de tratamento dos residuos, em particular no que diz
respeito aos equipamentos de protecdo individual, de acordo com o Despacho n.® 3547-
A/2020, de 22 de marco, do Ministro do Ambiente e da Acao Climatica.

Tal como ja referido anteriormente, deve ser garantida a limpeza e desinfecdo diaria de
equipamentos, postos de trabalho e de todas as zonas de potencial contaminacdo como
portas, interruptores, puxadores, telefones, superficies como mesas, secretérias e
observar-se o protocolo recomendado para tratamento do lixo.

Deverd ser estabelecido um procedimento de higienizacao e limpeza relativo a viaturas
de servico, com especial destaque para as que possam ser partilhadas por varios
utilizadores ou que envolvam o transporte de varias pessoas. Nesses casos, e sempre
que exista alteracdo de ocupantes/utilizadores, devera ser efetuada uma higienizagdo
prévia a nova utilizagdo, com especial énfase nos normais pontos de contacto (volante,
comandos, puxadores, manetes, entre outros).
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5. MEDIDAS DE HIGIENIZACAO E LIMPEZA DAS INSTALACOES E
MATERIAIS

Devem ser tomadas medidas adicionais de cuidados na limpeza e desinfecdo de superficies, de
modo a prevenir a disseminagdo da doenca as quais devem estar em conformidade com a
Orientacdo para limpeza e desinfecdo de superficies em estabelecimentos de atendimento ao
publico ou similares, da DGS- 014/2020 da DGS. 3

5.1
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Medidas gerais de atendimento ao publico

O plano de limpeza e higienizagdo das idm'’s devera ser definido nos termos definidos
pela Orientacdo N.° 14/2020 da DGS e Orientagdo 008/2020 da DGS12;

Este plano deve estar afixado em local visivel;

Deve existir um sistema de registo da limpeza com identificacdo das pessoas
responsaveis e a frequéncia com que ¢é realizada;

Nesta fase, a frequéncia de limpeza deve ser aumentada ndo bastando cumprir os
horarios habituais de limpeza estipulados anteriormente;

Os profissionais de limpeza devem conhecer bem os produtos a utilizar (detergentes e
desinfetantes), que cumpram os requisitos recomendados pela Direcdo-Geral da Saude
na sua Orientagao n.°© 014/2020.

Para cada produto deve existir uma ficha técnica, com as precaucdes a ter com o seu
manuseamento, diluicdo e aplicacdo em condicdes de seguranca, protecao durante os
procedimentos de limpeza dos espacos e garantia de ventilacdo dos mesmos durante a
limpeza e desinfecéo;

Os ecras e os teclados, assim como as zonas de contacto frequente e as superficies,
devem ser limpos frequentemente, de preferéncia com toalhetes de limpeza e
desinfecao rapida a base de alcool ou outro desinfetante com agao contra o virus (agao
virucida).

3 Acdo de Sensibilizacdo no ambito das Boas Praticas Higiénico-Sanitrias — Exército de Portugal
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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,
corrimdos, gabinetes de atendimento, macanetas de portas, teclados do computador,
botbes de elevador; casas de banho, puxadores, cabides, cacifos, superficies de
piscinas e similares, entre outros);

Limpeza e desinfecdo de superficies lavaveis ndo porosas, no inicio do dia, antes e
apos cada utilizacdo, com recurso a agentes adequados, de todos os equipamentos
considerados criticos, ou seja, equipamentos de utilizagdo por vérias pessoas (tais
como equipamentos ergdmetros, maquinas de resisténcia, pesos livres e similares,
etc.);

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

5.2. Técnicas de limpeza

Deverao manter-se as portas abertas para evitar contagio através dos puxadores, ndo sendo
possivel, devera ser disponibilizado, junto as mesmas, desinfetante manual. Deverd, ainda,
proceder-se a limpeza frequente das zonas de contacto e superficies.

Os estabelecimentos devem assegurar que a limpeza segue a seguinte técnica, para além das
recomendacdes da DGS:

A limpeza deve ser sempre hiimida - ndo usar aspiradores a seco em zonas publicas,
salvo se forem aspiradores com tanque de dgua que recolhe a sujidade na agua; este
depdsito deve ser despejado e lavado entre cada uma das areas a aspirar;

Deve ser realizada sempre no sentido de cima para baixo e, das &reas mais limpas,
para as mais sujas.

5.3 Materiais de limpeza
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Utilizar, de seguida, os Na auséncia de Deixar atuar Enxaguar apenas
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detergente com as especificagées lixivia diluida em agua
(LIMPEZA). técnicas em proporgées

(DESINFEGAO). adequadas.

Devem existir materiais de limpeza distintos (de uso exclusivo) de acordo com o nivel
de risco das areas a limpar;

Os panos de limpeza devem ser, preferencialmente, de uso Unico e descartaveis (usar e
deitar fora);



A limpeza de superficies de toque frequente pode ser realizada com detergente de
base desinfetante, para conseguir um procedimento mais rapido, isto é, um produto
que contém na sua composicao, detergente e desinfetante em simultaneo
compativeis. Podem ter varias apresentacdes: liquida, gel, espuma ou spray;

A frequéncia de limpeza das superficies de toque frequente deve ser no minimo 6
vezes ao dia, mas pode ser necessario aumentar essa frequéncia. Devera ser feita uma
higienizacdo imediatamente antes de um novo utilizador da superficie/equipamento o
utilizar (sobretudo em caso de utilizadores multiplos, situacdo que deve ser evitada);
Devem seguir-se as recomendacdes da DGS na Orientacdo 014/2020 para limpeza e
desinfecdo de superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou
similares.

6. PLANO DE CONTINGENCIA PARA O DESPORTO
SINTOMAS DURANTE O TREINO

6.1 Antes da atividade

Antes de participarem na atividade, o praticante deve assegurar-se que cumpre os seguintes
requisitos:
i. Nao tenha estado em contacto com alguém infetado nos ultimos 14 dias;
ii. Ndo tenha sintomas (tosse, febre (>37,5°), dificuldade respiratéria, corrimento nasal,
dor de garganta, dor de cabeca, dores musculares, dores nas articulacdes, cansaco,
diarreia ou perda do olfato);
iii. Nao pertenca a um grupo considerado de risco.

6.2 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 orientacdo), deve ser considerado como possivel caso
suspeito de COVID-19. A pessoa identificada ndo deve sair do local onde se encontra.

2. Cada espaco de prética 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 Orientacdo 006/2020 da DGS13:

6.3 Detecdo de caso suspeito

O treinador ou um responsavel das instalagbes deve:
Colocar mascara e luvas, ANTES de se aproximar de um caso suspeito;
Ao caso suspeito deve ser colocada uma maéscara cirdrgica, preferencialmente pelo
proprio;
Indicar a pessoa a sala preparada para isolamento:
a. Complexo Desportivo Paulo Pinto — WC masculino, piso -1
b. Pavilhdo das Travessas — WC feminino (bancada) Sul
c. Campo 11 das Travessas — Posto Médico
d. Centro de Formacao Desportiva — Gabinete Médico
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
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Contingéncia, onde este deverd ter disponivel kit com &gua e alguns alimentos nao
pereciveis, solucdo antissética de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirdrgicas
e, sendo possivel, acesso a instalacdo sanitaria de uso exclusivo;

A sala/area de isolamento deve ter disponivel um kit com dgua e alguns alimentos ndo
pereciveis, solugcdo antissética de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirdrgicas,
e, sendo possivel, acesso a instalacdo sanitaria de uso exclusivo.

Na &rea de isolamento, deve ser contactado o SNS 24, de acordo com a Norma
004/2020 da DGS, dando cumprimento as indicacdes recebidas. Simultaneamente,
devem ser cumpridos os procedimentos definidos no Plano de Contingéncia e, se
aplicavel, os procedimentos de limpeza e desinfecdo, de acordo com a Orientacdo n°
014/2020 da DGS.

Identificacdo e registo dos espacos frequentados pela pessoa e dos contactos
estabelecidos com a mesma nesse local.

6.4 A pessoa com sinais de doenca

a) Segue as orientacbes constantes do folheto disponivel na sala de isolamento
profilatico;
b) Contacta a Linha Saude 24 (808 24 24 24) e segue as instrucoes.

7. MEDIDAS ESPECIFICAS DE SEGURANCA PARA ACRESCENTAR AS
RECOMENDACOES DA AUTORIDADE DE SAUDE

7.1. Pessoal autorizado a utilizar as Instalages:

Todos os praticantes e equipas técnicas devem assinar um Coédigo de Conduta / Termo
de Responsabilidade (Anexo 1), no qual é assumido o compromisso pelo cumprimento
das medidas de prevencdo e controlo da infecdo por SARS-CoV-2, bem como o risco de
contagio por SARS-CoV-2 durante a pratica desportiva, quer em contexto de treinos
quer em contexto de competicoes.
Todas as associagdes devem assinar um Termo de Responsabilidade Coletiva (Anexo 2),
no qual é assumido o compromisso pelo cumprimento das medidas de prevencédo e
controlo da infecdo por SARS-CoV-2, bem como o risco de contdgio por SARS-CoV-2
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treinos quer em contexto de
competicoes.
Nas instalacbes desportivas municipais realizaremos as adaptacdes tempordrias para
fazer respeitar o distanciamento de seguranca, bem como as medidas de prevencéo de
contagio do Covid-19, a fim de reforcar a sequranca dos seus atletas e treinadores.
Protecdes de acrilico ou vidro, no atendimento das rececoes;
Alteragdes na utilizacdo dos vestiarios, quando autorizado: reducao da utilizacdo para
50%, utilizando apenas de 2 em 2 cacifos, para manter a distancia entre as pessoas;
A utilizagdo das instalacbes desportivas municipais sera possivel para todos os
praticantes da modalidade que previamente tém aprovado o plano de retoma pelos
servicos municipais de protecao civil.
Nao devem treinar as pessoas que:

o Tenham estado em contacto com alguém infetado nos Ultimos 14 dias;
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8.

o (tosse, febre (>37,5°), dificuldade respiratéria, corrimento nasal, dor de
garganta, dor de cabeca, dores musculares, dores nas articulacdes, cansaco,
diarreia ou perda do olfato).

o Pertencam a um grupo considerado de risco.

Poderao aceder as instalacoes os treinadores, praticantes, e os funcionarios necessérios
para cumprir com as normas de higiene, seguranca e manutencao.

A movimentacdo dentro do espaco desportivo, a deslocacdo para a infraestrutura
desportiva e a utilizacdo das instalacées desportivas municipais, devem ser feitas
respeitando na integra todas as recomendacbes e ordens determinadas pelas
autoridades de salde e pelas forcas de seguranca e servicos de seguranca,
designadamente as respeitantes as distancias a observar entre as pessoas conforme
desenhos colocados a entrada dos espacos desportivos;

Os utilizadores sé devem dirigir-se as instalagbes se assintomaticos. Na presenca de
sintomas ou de temperatura elevada medida no domicilio, os utilizadores devem abster-
se da deslocacdo as instalacdes e procurar assisténcia médica;

A circulacdo no interior das instalagdes devera realizar-se exclusivamente pelos percursos
devidamente sinalizados, estando proibidas socializacdes dentro das instalacdes. As
deslocacdes nas instalacbes devem ser realizadas com a distancia de, pelo menos, 2
metros de outros utilizadores e com mascara cirdrgica. A utilizagdo da méascara cirlrgica
s6 é opcional no momento do treino;

Durante o periodo de permanéncia nas instalacbes, os praticantes nao se devem fazer
acompanhar por familiares ou outros, salvo no caso de menores de idade e pessoas com
necessidades especiais;

Todos os agentes desportivos, deverdo chegar e sair o mais perto possivel da hora de
inicio e fim do jogo/aula previamente marcado;

O controlo de acessos sera realizado pelos colaboradores e vigilantes das instalagbes,
respeitando a distancia de 2 metros, ndo sendo permitido o contacto fisico nem a troca
de objetos. A identificacdo dos utilizadores serd verificada a distancia;

No caso concreto do CDPP, serd acionado o controlo de acesso as instalacdes
(torniquetes) e, portanto, bloqueadas as entradas quando a capacidade maxima for
atingida;

Os balneérios encontram-se encerrados, expeto para equipas séniores com competicdes
marcadas.

NORMAS E RECOMENDACOES COMPLEMENTARES DE SEGURANCA

AS INSTALACOES

A implementacdo das medidas de prevencao, controlo e minimizacdo de risco de transmissao
do Virus SARS CoV2 permite que atividades avaliadas com risco mais elevado possam ser
adaptadas de modo a serem realizadas com a maior seguranca possivel.

As medidas a implementar, embora devam atender as especificidades de cada atividade, terdo
sempre como base comum as medidas gerais de protecdo (distanciamento social, higiene das
maos, etiqueta respiratdria e higiene de superficies), bem como as orientacbes mais recentes
das Autoridades de Saude Publica e as normas excecionais decretadas pelo Governo.
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8.1 Gerais

- Todas as estruturas de apoio (salas, arrecadaces, balneérios, etc.), ndo necessarias as
atividades permitidas nesta fase, permanecerdo encerradas, inclusive os balneéarios
exceto para equipas séniores, devidamente autorizadas;

- As entradas nas instalacbes desportivas municipais devem ser feitas em separado e as
portas devem estar abertas, antes, durante e depois do treino de modo e evitar o seu
manuseamento por pessoas diferentes. Este controlo deve ser assegurado por um, ou
varios, funcionarios da autarquia ou pelos dirigentes/seccionistas devidamente
autorizados;

- Nao é permitido emprestar ou alugar equipamento desportivos;

- Realizar acdo de formacéo para todos os profissionais ao servico na instalagdo. Devem
ser conhecedores das normas e das medidas e deverdo ser os mesmos a dar o exemplo.
Caso necessario devem ser promovidas acdes de esclarecimento internas para o
cumprimento das normas;

- Todos os espacos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da prética de
desporto devem ser submetidos a limpeza e desinfecdo, nos termos da Orientacdo
014/2020 e 030/2020 da DGS.

- Os espacos onde decorre pratica de desporto e competicbes desportivas devem
assegurar que todas as pessoas que nele trabalham ou o frequentam estao sensibilizadas
para o cumprimento das regras de etiqueta respiratéria, da lavagem correta das maos,
da utilizagdo correta de méascara, assim como das outras medidas de higienizacdo e
controlo ambiental.

- Os praticantes, elementos das equipas técnicas e os funcionarios/colaboradores, ou
outros, devem lavar as maos a entrada e a saida das instalacdes ou de outros locais onde
decorra a préatica de desporto, e apds contacto com superficies de uso comum, com
recurso a agua e sabao ou, em alternativa, desinfetar as méaos, usando os dispensadores
de solucdo antissética de base alcodlica (SABA= ou solugéo a base de alcool dispersos
pelas instalagdes. Para o efeito deve ser observado o seguinte:

a. Deve ser providenciada a colocacdo de dispensadores de SABA, junto as
rececOes, entradas e saidas dos espacos de pratica de desporto e outros locais
estratégicos, de facil acesso.

b. No caso de pratica de desporto ou competicdes desportivas em espacos ao
ar livre, o responsavel pela supervisdo da atividade deve garantir a
disponibilizacdo de SABA a todos os envolvidos.

- Deve ser assegurado que, em todos os espacos fechados e abertos, é garantido o
distanciamento fisico minimo de:

a. Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de nao realizacdo de
exercicio fisico e desporto (rececao, bar/cafetaria, espacos de circulacdo, etc.);

b. N&o devem ser realizados treinos simultdneos com partilha de espago por
equipas diferentes, exceto jogos de preparacao e treino pré-competicoes.

- Em todos os espacos fechados, ou abertos em situacbes que envolvam proximidade
entre pessoas, em cumprimento da legislacdo em vigor, a utilizacdo de méascara é
obrigatéria para:

a. Equipas técnicas;
b. Colaboradores e funcionarios dos clubes, das infraestruturas desportivas, e
demais staff logistico e de limpeza;
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c. Praticantes em situacdes de ndo realizacdo de exercicio fisico ou durante a
pratica de modalidades sem esforco fisico, e apenas quando a utilizacdo de
mascara ndo comprometer a seguranga do praticante.
Na utilizacdo de balnearios, chuveiros, sanitarios, bebedouros, bem como espacos de
massagens, piscinas, saunas, banhos turcos, hidromassagens/jacuzzis e similares devem
ser cumpridas as recomendacdes descritas na Orientacao 030/2020 da DGS.
Deve ser mantido um registo, devidamente autorizado, dos funcionérios, equipas
técnicas e praticantes (nome, email e contacto telefénico), que frequentaram os espacos
de prética de desporto, por data e hora (entrada e saida), para efeitos de apoio no
inquérito epidemioldgico da Autoridade de Saude, se aplicavel.
Os funcionérios, elementos das equipas técnicas e praticantes devem efetuar a
automonitorizagdo diaria de sinais e sintomas e abster-se de ir trabalhar, treinar ou
competir, se surgir sintomatologia compativel com COVID-19. Devem igualmente
contactar o SNS 24, ou outras linhas especificas criadas para o efeito, de acordo com a
Norma 004/2020 da DGS.
Os departamentos médicos dos clubes devem garantir uma avaliacdo clinica periédica e
adequada de forma a identificar precocemente qualquer sintoma sugestivo de COVID-
19, nos termos da Norma 004/2020 da DGS.

8.2 Medidas Especificas

As federacoes e/ou os clubes devem avaliar o risco de contdgio por SARS-CoV-2
associado a modalidade desportiva respetiva (Anexo 2 e 3 da orientacdo n.°36) e
elaborar um Regulamento Especifico, para a pratica desportiva, em contexto de treino
e em contexto competitivo, de acordo com a estratificacdo de risco da modalidade e as
recomendacodes da presente Orientacdo.
Atento o Principio do Gradualismo, a préatica desportiva, em contexto de treino e em
contexto competitivo, deve ser efetuada de forma faseada, pelo que, no atual contexto
epidemioldgico, inicia-se:
a. Contextos de treino ajustado para garantir o distanciamento fisica permanente de
pelo menos trés metros entre praticantes: todos os escal6es etarios.
b. Contexto de treino pré-competicdo e contexto competitivo:
i. Modalidades de alto e médio risco:
— escalbes seniores (de imediato);
— equipas/praticantes de outros escaldes etdrios no periodo de até 45 dias
anterior a participacdo em competicdes internacionais agendadas;
ii. Modalidades de baixo risco: todos os escaldes etarios.

As federagbes e os clubes considerardo a realizacdo de testes laboratoriais para SARS-
CoV2 aos praticantes das modalidades desportivas, de acordo com a estratificacdo do
risco da modalidade desportiva (Anexo 2 e 3 da orientacdo n.36), da situacdo
epidemioldgica a nivel regional e local, e dos recursos disponiveis.
o NOTA: consultar os pontos 18, 19, 20 e 21 da orientacdo n.36 da DGS de 25
de Agosto.
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8.3 Competicdes Desportivas

A entidade promotora da competicdo deve elaborar um Regulamento Especifico para
a(s) competicdo(bes), que deve constituir um complemento ao Plano de Contingéncia,
elaborado nos termos do nimero 1 da Orientacdo n.°36 da DGS . Este Regulamento
deve incluir:
a. A definicdo da organizacdo e circuitos a observar nos espagos onde decorram
as competicoes desportivas. Esta organizacdo deve contemplar as diferentes
areas (zona técnica, bancadas, entre outras, incluindo as areas da comunicagao
social e imprensa), nomeadamente as condicdes, os acessos e utilizacdo dos
respetivos Equipamentos de Protecdo Individual (EPI), entre outros;
b. A definicdo da organizacdo a observar nos alojamentos e nos transportes de
e para as competicbes e para os treinos, designadamente, os circuitos, os
acessos e os EPI a utilizar, de acordo com as normas e orientacdes da DGS.
O Regulamento indicado no nimero anterior deve ser disponibilizado e divulgado, de
preferéncia por meios eletronicos, a todas as pessoas envolvidas, incluindo todos os
elementos das equipas e elementos da equipa de arbitragem, até 72 horas antes do
inicio da competigao.
A presenca de publico nas competicdes desportivas é determinada pela legislagdo em
vigor, de acordo com parecer técnico da Direcdo-Geral da Saude, sustentado na
evolucdo da situagao epidemioldgica.

8.4 Espacos para treino individualizado

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

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.

Superficies porosas como pegas de equipamentos deverdo 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).

8.5 Sessdes de treino em grupo (p. ex.: aulas de grupo)

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

Essa distancia devera ter em conta a disposicdo 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.

Recomenda-se a ndo retoma de sessdes de grupo dedicadas a gravidas, idosos, ou
pessoas com doencas cronicas, pelo risco acrescido que estas populacbes parecem
apresentar.
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Arejar e promover a ventilacdo dos espacos das sessoes de treino em grupo entre as
sessOes, durante pelo menos 20 minutos. Em caso de utilizagdo de ar condicionado, o
equipamento deve ser alvo de uma manutencdo adequada (desinfecdo por método
certificado).

Assegurar a limpeza e higienizagdo dos espacos e equipamentos utilizados entre
sessoes.
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CAPITULO Il — INSTALACOES DESPORTIVAS MUNICIPAIS

RECOMENDACOES TECNICAS COMPLEMENTARES DE SEGURANCA NO TREINO POR
MODALIDADE

1. PAVILHAO DAS TRAVESSAS
RECOMENDAGOES TECNICAS COMPLEMENTARES DE SEGURANGA NO TREINO

1.1 PLANO DE CIRCULACAO

- ATLETISMO

s56|88|87 86[85|84 83[82]81 80|79|78 7717675 74|73]72 71|70/69 68]67/66 65/64]63 62]61/60 59|58|57 89|55|54

i ﬂ ﬂ PORTAS VIRADAS PARA O RIO
A - - -

CAMPO 4

balnedrio 2

CAMPO 3 CAMPO 2

CAMPO 2

balnedrio 1

CAMPO 1

E - R
f PO
i e Ty

lsisiar3

O dirigente devera dirigir-se ao funcionario de servico pela entrada do campo 2 para
recolher a chave da respetiva entrada/saida dos atletas;

No final do treino a chave devera ser entregue ao funcionario de servico;

Para qualquer esclarecimento adicional deverd entrar em contacto pelo nimero
962146440;

Os atletas deverdo entrar no pavilhdo o mais proximo da hora marcada do treino
(sugerimos 5 min. Antes do treino);

Entrada é realizada a medicdo da temperatura, pelo responsavel do clube;
Desinfecdo das maos na entrada e saida do pavilhdo. Apds contacto com superficies
de uso comum.

Espacos de treino - cada clube deve providenciar o gel desinfetante para as maos;
Os atletas deverao ter calcado para uso exclusivo no treino;

E proibido 0 acesso ao publico.
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1.2 SINALETICA

PAVILHAQ MUNICIPAL PAVILHAQ MUNICIPAL

TRAVESSAS TRAVESSAS

RESPEITE AS s e
INDICAGCOES PRt
RESPEITE AS
SINALIZAGOES

CUMPRA
AS REGRAS

POR FAVOR
COLABORE s

OBRIGADO .

2m

mEntenha uma distancia de 2 metros.

espirre ou tussa para o cotovelo

gl :RT:TﬁNC'A obrigatério proibido
e troca de calcado acesso ao publico

1.3 DESPORTOS COLETIVOS — MODALIDADES DE MEDIO RISCO

1. Os deportos coletivos deverdo assumir o treino individualizado do atleta. Deverdo contemplar
a reducdo de atletas, com seguro valido. assegurando a lotacdo maxima é reduzida, de forma a
garantir o distanciamento fisico de pelo menos 3 metros entre praticantes.”

2. Assumindo como referéncia, proposto pela DGS, define-se um espaco de 9m2 por atleta.

3. Criacdo de um sistema de alterndncia na entrada nos campos de modo a que quando se der
a rotacdo dos utilizadores do espaco a entrada nos campos seja feita de forma alternada por
cada um dos topos.

4. Para os planos de treino®

4 Orientacao DGS n.° 30/2020 de 29/05/2020
> Comunicado n.19/20 Federacdo Portuguesa de natacdo, 2 de junho de 2020
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Dando cumprimento a distancia de seguranca de 3m entre praticantes sugerimos que 0s espagos
de treino devem ter uma configuracdo mais quadrangular, isto é, que o comprimento seja
reduzido e a largura aumentada.

5. Devem privilegiar o trabalho em vagas. O treinador devera fazer uma gestdo criteriosa das
tarefas para manter as distancias (que serdo necessariamente a menos de 3m).

6. Na selecdo de exercicios deverd ter em conta o tamanho e idade do atleta e material
desportivo para cada atleta.

7. Nao devem ser realizados treinos simultdneos com partilha de espaco por equipas diferentes,
exceto jogos de preparacao e treino pré-competicoes.

1.4 DESPORTOS INDIVIDUAIS
1.4.1 TREINOS DE DESPORTOS INDIVIDUAIS NAS IDM’S

1. Recomendagdes para uso das instalagdes desportivas municipais para o treino de desportos
individuais:
a) E permitido o exercicio de atividade fisica e desportiva até cinco praticantes com
enquadramento de um técnico;
b) A pratica de atividade fisica e desportiva em contexto ndo competitivo e ao ar livre pode
ser realizada, desde que o clube assegure as seguintes condi¢des:
i.  Respeito de um distanciamento minimo de 3 m entre praticantes, para
atividades que se realizem lado-a-lado, ou de 4 m, para atividades em fila;
ii. Em situacdo de corrida devera ser considerado necessario um
distanciamento superior (mais de 5a 10 m)
(http://www.urbanphysics.net/Social%20Distancing%20v20_White Paper.p
df).

2. COMPLEXO DESPORTIVO PAULO PINTO

TENIS - MODALIDADE DE BAIXO RISCO
O méaximo de 4 (quatro) praticantes por court, procurando sempre manter uma
distancia de seguranca (2 metros).
N&o devem estar mais de 2 jogadores no mesmo lado do court. Os exercicios do mesmo
lado ndo devem exceder 2 jogadores.
Em treinos de 4 jogadores é permitido apenas 1 (um) treinador por court. Em treinos
até 2 jogadores é permitido acesso de 2 treinadores utilizando para a sua movimentacao
no court o corredor lateral oposto ao corredor lateral onde os jogadores colocam o seu
material. (preferencialmente no canto atras da linha de fundo do seu lado)
Manter o distanciamento fisico em todos os momentos, incluindo quando se da
feedback e enquanto os jogadores estdo em tempo de descanso.
Exercicios de bola viva sdo recomendados em vez dos exercicios de cesto.
E recomendavel que as sessoes de treino sejam efetuadas com bolas novas sempre que
possivel.
Usar menos bolas por sessdo de treino/jogo.
Limitar a utilizacdo de equipamentos de treino, tais como cones ou alvos.
Nao deixar que os alunos toquem em qualquer equipamento de treino.
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O manuseamento das bolas deve ser efetuado por 1 (uma) s6 pessoa durante toda a
sessdo de treino, preferencialmente pelo treinador quando este se encontra em court
durante toda a sessao de treino. Os jogadores devem entdo encaminhar as bolas que se
encontrem no chdo com a raquete para a zona onde se encontra o treinador para que
este seja a Unica pessoa a manusear as bolas e as coloque em jogo. Caso nao seja
possivel a presenca do treinador durante toda a sessao de treino, a responsabilidade de
manuseamento das bolas deve ser assumida em exclusivo por 1 (um) dos jogadores.
Para o treino do servico os jogadores devem ter as suas proprias bolas (recomendéavel 2
latas e/ou bolas de cor diferenciadas) e serem as Unicas pessoas a manusear essas bolas
em todos os momentos. Num treino com 2 ou 4 jogadores, devem servir a vez (um serve
e 0 outro responde) para evitar misturar as bolas.

Recomendacgbes técnicas complementares de seguranga na utilizagéo livre
O maximo de 2 (dois) atletas por court.
Ndo é permitido qualquer outro elemento no court durante o periodo de utilizacdo
(familiar, amigo, arbitro).
Manter o distanciamento fisico em todos os momentos, incluindo nos tempos de
descanso.
E recomenddvel que as sessdes sejam efetuadas com bolas novas.
O manuseamento das bolas é recomendavel ser efetuado por 1 (uma) sé pessoa durante
toda a sessdo. Para o servico os jogadores devem ter as suas proprias bolas e serem as
Unicas pessoas a manusear essas bolas em todos os momentos. (recomendavel
diferentes para cada servidor)

Recomendagbes comportamentais complementares de seguranga no court, no treino e
utilizagéo livre (alugueres):

As raquetes nao devem ser partilhadas em nenhum momento;

Lavar ou desinfetar as mdos antes e depois do treino e evitar o contacto com o rosto;
N&o partilhar as garrafas de dgua e levar a sua prépria garrafa;

Evitar contactos desnecessarios em qualquer superficie ou objeto permanente do court
(rede, stick’s de singulares, cadeira de arbitro, bancos, vedac¢bes, gradeamento, etc.);
Promover as técnicas de prevencdo de propagacdo do COVID-19 e dar o exemplo com
as mesmas.

NATACAO - MODALIDADE DE BAIXO RISCO

PROCEDIMENTOS ANTES DA ABERTURA

Relativamente aos planos de 4gua, o PWTAG (Grupo de Assessoria e Tratamento de Agua de
Piscina de Saude Publica do Reino Unido, https://www.pwtag.org/) afirma que “a agua da
piscina € um ambiente seguro e isento de COVID19”, devido ao tratamento com cloro.®

1. De acordo com as recomendacdes da OMS, antes de iniciar a qualquer atividade num espago
aquatico, deve-se fazer uma hipocloracdo de 15mg/ le e um ajuste paramétrico da dgua e, apds

6 Comunicado n.14/20 Federacdo Portuguesa de natacdo, 24 de abril de 2020
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e antes da abertura, recolher uma amostra de dgua para analise em laboratério e, assim, ter a
certeza de que a piscina estd em condicdes sanitarias e livre de agentes patogénicos.’

2. Antes da reabertura, quando os sistemas sdo reativados é necessario a revisdo da avaliagdo
de risco e do regime de controlo, adotando medidas para minimizar o risco de infecbes em
resultados da formacdo de biofilmes dentro da piscina, tubagens e acessérios. 8

3. A limpeza e desinfecdo da piscina deve ser realizada com o procedimento habitual, devendo-
se substituir a 4gua e proceder a cloragem (ou outro tipo de desinfecdo quimica) como definido
em protocolo interno. °

4. Garantir que a dgua é testada regularmente quanto a quimica correta e desinfecdo adequada,
e verificar se a instalagdo esté livre de outros riscos quimicos e fisicos. '

5. Todos os operadores devem manter registos atualizados dos resultados e testes de qualidade
da 4gua. Desta forma, devem ser reforcados os mecanismos de desinfecdo do circuito de dgua
da piscina.

6. Obrigatoriedade de higienizacdo das maos na entrada do cais da piscina.

MEDIDAS DE HIGIENE

Propbe-se também implementar medidas reforcadas de higiene sanitaria nas piscinas, das
seguintes formas:

1. Fornecimento de produtos desinfetantes para todos os atletas na rececéo, vestiarios e blocos;
2. Reforco do servico de limpeza, com especial atencdo as areas A e B de Dryland previamente
identificadas;

3. Reforco da comunicacdo a todos os atletas, sobre a importancia das regras de etiqueta
respiratoria e sobre o respeito e cumprimento das medidas de higiene em vigor emanadas pela
DGS.

4. Obrigatoriedade de higienizacdo das maos na entrada do cais da piscina.

5. Recomendar aos utilizadores o uso de 6culos de natacdo dentro da mesma e area circundante,
de modo a evitar tocar com as maos nos olhos.

7. Assegurar a limpeza e higienizacdo dos equipamentos utilizados.

HIGIENIZAGAO SISTEMATICA NA PISCINA

1. Sabemos com algum grau de certeza que a cuba das piscinas é o espaco desportivo com
maior grau de higienizagdo e controlo sistematico do mesmo, pelas Administracdes regionais
de Saude. Deste modo este controlo pode ser efetivado, se for esse o entendimento com uma
regularidade maior, embora na maior parte dos casos as anélises sejam feitas em regime mensal.
Se em algum caso, nas medicoes didrias das piscinas havendo pardmetros que nao estejam de

acordo com a legislacdo, devem encerrar a piscina até se proceder ao equilibrio dos parametros.
12

Os parametros quimicos devem ser cumpridos segundo a lei e é da responsabilidade do DT da
instalacdo a verificacdo e cumprimentos dos parametros 3 vezes ao dia.

7 |dem

8 Orientagdes DGS n.° 30/2020 DATA: 29/05/2020
% idem

10 idem

" idem

12 Comunicado n.14/20 Federacdo Portuguesa de natagdo, 24 de abril de 2020
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2. Obrigatoriedade de passar pelo duche e lava-pés com liquido desinfetante mudado com
regularidade definida pela ARS responsavel.

3.0brigatoriedade de existéncia de dispensador de alcool gel na entrada para o cais. Se as
pessoas sao obrigadas a passar pelo duche e ou lava-pés o dispensador deve estar antes dos
duches de acesso ao cais de piscina (zona de balnearios e no cais de piscina)

3. Permissao controlada da utilizagdo do espaco de duches e casas de banho no interior dos
balnearios.

4. Possibilidade de utilizacdo das casas de banho para o publico. Os wc's de uso para publico
comum devem estar munidos de dispensar de gel antes da porta de entrada e dentro do we,
ndo podendo ser usados os wc dos balnearios.

5. Espaco de vestidrio com permanéncia maxima de 10 minutos, apenas para mudar de roupa
e assim permitir um tempo para lavagem e desinfecdo do espago antes da entrada do grupo
seguinte.

6. Limpeza de cais de piscina pelo menos 1x/periodo (manha, tarde e noite) com produtos
certificados ARS/DGS.

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

7. Caso existam equipamentos de ventilacdo mecénica, como ar condicionado, o ar deve ser
retirado diretamente do exterior, e a funcdo de recirculacdo do ar ndo deve ser ativada. Estes
aparelhos devem ser sujeitos, de forma periddica, a limpeza e desinfecdo, nomeadamente dos
filtros e dos reservatérios de agua.

PROTE(;AO INDIVIDUAL

1. Funcionérios: obrigatério o uso de méascara. Dispensa da obrigatoriedade do uso de méscara
durante a lecionacdo de sessdes de treino que impliquem realizacdo de exercicio fisico.

2. Utilizadores (atletas e utentes): obrigatério o uso de madscara, na entrada e saida das
instalacdes. Dispensa da obrigatoriedade do uso de mdscara durante a realizacdo de exercicio
fisico.

3. Afixar, de forma acessivel a todos, os procedimentos para a correta utilizacdo de méscara.

4. Obrigatoriedade de higienizacdo das maos na entrada no cais da piscina.

5. Cada utilizador sé pode usar o seu material individual de treino ou aulas.

6. Todo o material didatico das aulas deve ser desinfetado apds cada utilizacdo/aula. Deve ficar
definido com que produto e que o mesmo seja certificado.

RECOMENDAGOES TECNICAS COMPLEMENTARES DE SEGURANGA NO TREINO

1. Atribuir a cada nadador 9 m2 de drea em Dryland para aquecimento, respeitando assim a
distancia recomendada de afastamento de 3m2 m/pessoa. Definir na piscina a area seca
destinada a atividade em Dryland.

Séo definidas 2 areas de Dryland (A e B) para permitir organizar o espaco para 2 Grupos
alternados (A e B) por cada periodo de treino. E atribuido a &rea junto a bancada (3mx30m), e
junto aos vidros, para aquecimento na piscina do CDPP, com divisdo de dois espacos distintos,
com capacidade maxima instantdnea de 6 atletas em cada espaco.
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2. Atribuir 4 atletas por pista, por periodo de treino. Lotacdo maxima instantanea na piscina
do CDPP no treino, 24.

3. Para otimizacdo do espaco, cada periodo de treino sugerimos ter simultaneamente atletas
na agua e em terreno seco (Grupo A e Grupo B). Enquanto os atletas de um grupo (A) nadam,
os do grupo seguinte (B) aquecem em Dryland e vice-versa.

Tempo para aguecimento em Dryland = 30 minutos;

Tempo para treino em pista = 60 minutos;

Tempo para desinfecdo da area de Dryland = 30 minutos.
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NORMATIVAS PARA AULAS NATAGCAO E AULAS DE GRUPO

1. As aulas de grupo deverdo contemplar a reducdo de participantes, assegurando que a lotacdo
maxima ¢ reduzida, de forma a garantir o distanciamento fisico de pelo menos 3 metros entre
praticantes.'

2. Assumindo como referéncia, proposto pela DGS, define-se um espaco de 9m2 por utilizador.
Assim, na piscina interior do CDPP, fixa-se o limite de 34 utentes em simultaneo.

3. Criagcdo de um sistema de alternancia na entrada na piscina de modo a que quando se der a
rotacdo dos utilizadores do espaco a entrada na piscina seja feita de forma alternada por cada
um dos topos.

4. A utilizagdo livre por marcacdo, enquanto houver restricdes associadas ao controlo
pandémico, com n° maximo de utilizadores/pista de 1 pessoa.

5. Aulas de Grupo de Hidro (hidroginastica, Hidroterapia, etc.) sé sdo possiveis realizar com
marcacdo antecipada e respeitando o distanciamento de 9m2/pessoa. Assim, a lotagdo maxima
instantanea fixa-se em 20 utentes.

6. Nas atividades aquaticas para bebés e para criancas sem autonomia na Piscina (sem adaptacao
ao meio aquatico), estdo sdo acompanhadas pelo encarregado de educagéo.

7. Recomenda-se a ndo retoma de sessdes de grupo dedicadas a gravidas, idosos (aulas
hidrosenior), ou pessoas com doencas crénicas, pelo risco acrescido que estas populacoes
parecem apresentar.

8. Para as aulas de natacao'

Dando cumprimento a distancia de seguranca de 3m entre praticantes sugerimos que 0s espacos
de aula devem ter uma configuracdo mais quadrangular, isto é, que o comprimento seja
reduzido e a largura aumentada. (Ex: aula em pista de 25m X 2m passa a ser de 12,5m x 4m.)

Baseado neste pressuposto teremos os seguintes racios de n° pessoas/espaco de aula:

: N2 max d Tipo d R
Tipo de piscina Medidas Area max ce .”.)c f Dinamica
alunos utilizagdo
12,5m x 4m 50m32 6 Aulas Trabalhoim vagas ou
carrossel
Pl.scmas de 25m 25m x 4m 100m2 9/10* Aulas/treinos Trabalhoim vagas ou
(pistas 2m largura) carrossel
25m x 2m 50m32 4/5* Aulas Trabalho em
carrossel***
25m x 4m 100m2 9/10* Aulas TrabthOf*m vagas ou
carrossel
P.iscinas de 50m 50m x 4m 200m2 12 Aulas/treinos Trabalho:e*m vagas ou
(pistas 2m largura) carrossel
Trabalho em
*
50m x 2m 100m2 7/8 carrossel* **
Qualquer tipologia 12,5m x 8m 100mz2 8/9 AL EE Mais estatica
q polog ! hidroginastica

* Depende do tamanho/idade dos alunos.
** Alternativa ao espaco aberto serd manter a pista diviséria e circular num sentido Unico em cada pista.
*** Neste formato (a evitar) teremos que fazer uma gestdo criteriosa das tarefas para manter as distancias e
evitar ao maximo os cruzamentos entre os alunos (que serdo necessariamente a menos de 3m).

'3 Orientacdo DGS n.° 30/2020 de 29/05/2020
4 Comunicado n.19/20 Federacao Portuguesa de natagdo, 2 de junho de 2020
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3. CENTRO DE FORMAGCAO DESPORTIVA e CAMPO 11 TRAVESSAS
RECOMENDAGOES TECNICAS COMPLEMENTARES DE SEGURANGA NO TREINO

5.1 FUTEBOL — MODALIDADE DE MEDIO RISCO

1. Os deportos coletivos deverdo assumir o treino individualizado do atleta. Deverdo contemplar
a reducao de atletas, com seguro valido, assegurando que a lotacdo maxima é reduzida, de
forma a garantir o distanciamento fisico de pelo menos 3 metros entre praticantes.'

2. Assumindo como referéncia, proposto pela DGS, define-se um espaco de 9m2 por atleta.

3. Criacdo de um sistema de alterndncia na entrada nos campos de modo a que quando se der
a rotacdo dos utilizadores do espaco a entrada nos campos seja feita de forma alternada por
cada um dos topos.

4. Para os planos de treino'®

Dando cumprimento a distancia de seguranca de 3m entre praticantes, sugerimos que os
espacos de treino devem ter uma configuragdo mais quadrangular, isto é, que o comprimento
seja reduzido e a largura aumentada.

5. Devem privilegiar o trabalho em vagas. O treinador devera fazer uma gestdo criteriosa das
tarefas para manter as distancias (que serdo necessariamente a menos de 3m).

6. Na selecdo de exercicios deverd ter em conta o tamanho e idade do atleta e material
desportivo para cada atleta.

7. Nao devem ser realizados treinos simultdneos com partilha de espaco por equipas diferentes,
exceto jogos de preparacdo e treino pré-competicdes.

CAPITULO IIl — PRATICA DE ATIVIDADE FISICA E DESPORTIVA
AO AR LIVRE

1. RUNNING PARQUE

Recomendacdes técnicas complementares de seguranca no treino:

1. Antes da atividade
Antes de participarem no Programa Running Parque, os participantes terdo que assinar
documento onde declararam que nao se encontram obrigados a regras de isolamento ou
quarentena nos termos definidos pela DGS. O atleta deve assegurar-se, no ato da marcacéo,
gue cumpre 0s seguintes requisitos:
i. Nao tenha estado em contacto com alguém infetado nos ultimos 14 dias;
ii. Ndo tenha sintomas (tosse, febre (>37,5°), dificuldade respiratéria, corrimento nasal,
dor de garganta, dor de cabeca, dores musculares, dores nas articulacdes, cansaco,
diarreia ou perda do olfato);
iii. Nao pertenca a um grupo considerado de risco.

15 Orientacao DGS n.° 30/2020 de 29/05/2020
6 Comunicado n.19/20 Federacao Portuguesa de natacédo, 2 de junho de 2020
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2.Marcagao

Os treinos estdo limitados a um por semana/atleta e deverdo ser marcados por via eletronica:
atendimentopiscinas@cm-sjm.pt e 256200295 e/ou 964017314

Ou preenchendo ficha inscricdo on-line: inscricdo em caminhada e/ou corrida (dentro da corrida

indicar o ritmo que realizam ao Km) ou se ¢ ritmo lento ou moderado.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfv7uA8oUreHcl L t9gFLUOMsIDntOMIc_RwYbfa EPG

nJ8 FmQ/viewform?vc=0&c=0&w=1

3.Horarios:

Domingo

09h:00 — 09h:45 (15 participantes — com acompanhamento de 3 treinadores) — 3 grupos de 5
10h:00 — 10h:45 (15 participantes — com acompanhamento de 3 treinadores) — 3 grupos de 5

4. Em situacdo de corrida deverd ser considerado necessario um distanciamento superior (mais
de 5 a 10 m) (http://www.urbanphysics.net/Social%20Distancing%20v20_White Paper.pdf).

5. Manter o distanciamento fisico, 3 m, em todos os momentos, incluindo quando se da
feedback e enquanto os praticantes estdo em tempo de descanso.

6. Lavar ou desinfetar as maos antes e depois do treino e evitar o contacto com o rosto.

7. Nao partilhar as garrafas de dgua e levar a sua prépria garrafa.

8. Evitar contactos desnecessarios.

9. Promover as técnicas de prevencdo de propagacdo do COVID-19 e dar o exemplo com as
mesmas.

10. Nao é permitido emprestar ou alugar equipamento desportivos.
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10. DOCUMENTOS DE REFERENCIA

PRESIDENCIA DO CONSELHO DE MINISTROS

Resolucdo do Conselho de Ministros 55-A/2020 Declara a situacdo de contingéncia e alerta, no
ambito da pandemia da doenca COVID-19 https://dre.pt/home/-
/dre/139207969/details/maximized

PRESIDENCIA DO CONSELHO DE MINISTROS

Resolucao do Conselho de Ministros n.° 33-A/2020 - Declara a situacdo de calamidade, no
ambito da pandemia da doenga COVID-19 https:/dre.pt/web/guest/home/-
/dre/132883344/details/maximized

PRESIDENCIA DO CONSELHO DE MINISTROS

Resolucao do Conselho de Ministros n.© 33-C/2020 - Estabelece uma estratégia de
levantamento de medidas de confinamento no ambito do combate a pandemia da doenca
COVID 19 https://dre.pt/web/guest/home/-/dre/132883346/details/maximized

PRESIDENCIA DO CONSELHO DE MINISTROS

Resolucdo do Resolugdo do Conselho de Ministros n.° 38/2020 - Estabelece uma estratégia de
levantamento de medidas de confinamento no ambito do combate a pandemia da doenca
COVID 19.

PRESIDENCIA DO CONSELHO DE MINISTROS
Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 40-A/2020 - Prorroga a declaracdo da situagao de
calamidade, no ambito da pandemia da doenca COVID -19.

DIRE(;AO-GERAL DA SAUDE
Apresentacdo dirigida aos Municipios
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/17.03-Municipios.pdf

DIRE(;AO-GERAL DA SAUDE
Apresentacdo dirigida @ Comunidade Escolar
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/17.03-Comunidade-Escolar.pdf

DIRECAO-GERAL DA SAUDE
Recomendacdes para a Comunidade Escolar
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/Folheto-estabelecimento

ensino.pdf

DIRECAO-GERAL DA SAUDE

Orientacdo DGS n.° n° 019/2020 de 03/04/2020: COVID-19: FASE DE MITIGACAO - Utilizacio
de Equipamentos de Protecdo Individual por Pessoas Nao-Profissionais de Saude
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-
0192020-de-03042020-pdf.aspx
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DIRECAO-GERAL DA SAUDE

Orientacdo DGS n.° 014/2020 de 21/03/2020: Infecdo por SARS-CoV-2 (COVID-19) Limpeza e
desinfecdo de superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou similares
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-
0142020-de-21032020- pdf.aspx

DIRECAO-GERAL DA SAUDE

Orientagdo DGS n.° 010/2020 de 16/03/2020: Infegdo por SARS-CoV-2 (COVID-19) -
Distanciamento Social e Isolamento
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/i026011.pdf

DIRECAO-GERAL DA SAUDE

Informacdo n.° 009/2020 de 13/04/2020: COVID-19: FASE DE MITIGACAO — Uso de M4scaras
na Comunidade
https://www.dgs.pt/normas-orientacoes-e-informacoes/informacoes/informacao-n-0092020-
de-13042020-pdf.aspx

DIRECAO-GERAL DA SAUDE

Informacao n.° 030/2020 de 20/07/2020: COVID 19: Procedimentos de Prevencdo e Controlo
para Espacos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outras Instalaces.
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-
0302020-de-29052020-pdf.aspx

DIRE(;AO-GERAL DA SAUDE
Informagéo n.° 036/2020 de 25/08/2020: COVID 19: Desporto e Competicoes Desportivas
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/08/i026575-1.pdf

DIRE(;AO-GERAL DA SAUDE
Materiais de Divulgacdo
https://covid19.min-saude.pt/materiais-de-divulgacao/

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO
Comunicado n.14/20 Federacdo Portuguesa de natagéo, 24 de abril de 2020
Comunicado n.19/20 Federacdo Portuguesa de natacgéo, 2 de junho de 2020

FEDERAGAO PORTUGUESA DE TENIS

Plano de Retoma de Atividade - Fase 4, 30 de maio 2020

Plano de Retoma de Atividade - Fase 3, de 17 maio 2020

Plano de Retoma de Atividade - Fase 2, 30 de abril 2020

COMUNICADO | Medidas de Apoio a Retoma da Atividade, 23 de abril 2020

Despacho n.° 1710/2014, publicado no Diério da Republica, 2.2 série, de 4 de fevereiro
REGULAMENTOS DAS FEDERACOES

Federagao portuguesa de Futebol; Federacdo de Andebol de Portugal; Federacao Portuguesa
de Patinagem; Federacdo Portuguesa de Basquetebol; Federacdo Portuguesa de Voleibol
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ANEXO | — Modelo de Termo de Responsabilidade
TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de identificacdo n.°
, agente desportivo federado da modalidade de no clube
, declaro por minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar as
medidas gerais recomendadas pela Direcdo-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e
durante a pratica desportiva, designadamente, a etiqueta respiratéria, a higienizacao frequente
das maos, e, sempre que aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizacdo de méascara;

2. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situacdes previstas e recomendadas pelas
autoridades de saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade
respiratéria, durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competicdo, em
particular, nas vésperas e no dia do treino e competicao;

4. Informarei o meu clube ou federagdo, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infecdo por SARS-CoV-2, bem
como da manifestacdo de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou
dificuldade respiratéria. Aplicarei esta mesma regra a todos os elementos do meu agregado
familiar;

5. Aceito submeter-me a todos os testes e exames laboratoriais determinados pela equipa
médica do meu clube, federacdo ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibilizacdo
de todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevencao e controlo da COVID-19.

de de 202

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educacdo (no caso de agentes desportivos menores de idade):
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ANEXO Il — Modelo de Termo de Responsabilidade Coletiva

Eu, , dirigente da Associacao
na qualidade de ,
declaro, que a associagdo compromete-se:

1. Ter um dossier organizado e atualizado, por modalidade/escaldo, com todos os termos de
responsabilidade individuais.

2. Cumprir com o plano de contingéncia das instalacdes desportivas municipais.

3. Informar todos os agentes desportivos do clube que ndo devem frequentar os espagos onde
decorre a pratica de desporto, caso apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19.

4. Sensibilizar todas as pessoas para o cumprimento das regras de etiqueta respiratéria, da
lavagem correta das maos, da utilizacdo correta de mascara, assim como das outras medidas de
higienizacdo e controlo.

5. Enviar plano de retoma de cada modalidade para a Camara Municipal.

6. Manter um registo, devidamente autorizado, dos funcionérios, equipas técnicas e praticantes
(nome, email e contacto telefénico), que frequentaram os espacos de pratica de desporto, por
data e hora (entrada e saida), para efeitos de apoio no inquérito epidemiolégico da Autoridade
de Saude, se aplicavel.

de de 202

Assinatura:
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