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1.INTRODUCAO

A COVID-19 é uma doenca causada pela infeccdo pelo Coronavirus SARS-COV-2.

Com base na evidéncia cientifica atual, este virus transmite-se principalmente através de:

Contacto Directo Disseminagao de goticulas respiratdrias, produzidas quando uma pessoa
infetada tosse, espirra ou fala, que podem ser inaladas ou pousar na boca,

nariz ou olhos de pessoas que estdo préximas (< 2 metros).

Contacto Indirecto Contacto das maos com uma superficie ou objeto contaminado com SARS-

CoV-2 e, em seguida, com a boca, nariz ou olhos.

A COVID-19 foi considerada uma Pandemia a 11 de margo de 2020 pela Organiza¢do Mundial de Saude.

O Governo definiu o dia 01 de junho para a reabertura dos Clubes e Ginasios/Clubes de Fitness.

2. OBJECTIVOS (DO PLANO)

Este plano contém todas as regras e procedimentos definidos e implementados pelo Ginasio Clube
Portugués para o seu funcionamento e usufruto das instalagdes de forma higiénica e segura, reduzindo
0s riscos de transmissao.

No sentido de transmitir seguranga e confianga a todos os que trabalham e frequentam o GCP,
recomenda-se o cumprimento das orientagdes contidas neste documento. Estas recomendagdes
cumprem e sdo complementares as emanadas pela Direc¢do Geral de Saude (DGS).

Este Plano poderd sofrer alteragdes/actualizagdes em fun¢do da evolugdo da pandemia e das
orientagdes emanadas pelas Entidades Oficiais.

O presente plano foi elaborado de acordo com a seguinte legislacdo e demais documentos:




Decreto-Lei n.2 24/2020 de 29 de maio, Artigo 34.2-B: Avaliacdo de risco nos locais de trabalho.

Orientacdo n2 36/2020 de 25/08/2020 actualizada a 04/09/2020: COVID-19: Desporto e Competicoes

Desportivas;

Orientacdo n2 030/2020 de 29/05/2020 actualizada a 20/07/2020: COVID-19: Atividade Fisica e
Desporto - Espacos de Pratica de Exercicio Fisico e Desporto, e Competicdes Desportivas de

Modalidades Individuais sem Contacto;

Orientacdo n2 023/2020 de 08/05/2020 actualizada a 20/07/2020: COVID-19: Procedimentos em

estabelecimentos de restauracdo e bebidas;

Orientacdo n2 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.

Norma n2 004/2020, de 23/03/2020 e actualizada a 14/10/2020: Fase de mitigacdo — Abordagem do

Doente com Suspeita ou Infe¢do por SARS-CoV-2.
Decreto-Lei n.2 24/2020 de 29 de maio, Artigo 34.2-B: Avaliacdo de risco nos locais de trabalho.

Orientacdo n2 36/2020 de 25/08/2020, actualizada a 17/04/2021: COVID-19: Desporto e CompeticGes

Desportivas;

Orientacdo n? 030/2020 de 29/05/2020 atualizada a 01/10/2021: COVID-19: Procedimentos de
Prevencdo e Controlo para Espacos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outras Instala¢des

Desportivas;

Orientacdo n2 023/2020 de 08/05/2020, actualizada a 20/07/2020: COVID-19: Procedimentos em

estabelecimentos de restauragdo e bebidas;

Orientacdo n2 014/2020 de 21/03/2020: Infe¢do por SARS-CoV-2 (COVID-19) — Limpeza e desinfecdo

de superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou similares;

Norma n2 004/2020, de 23/03/2020 e actualizada a 19/04/2021: Fase de mitigacdo — Abordagem do
Doente com Suspeita ou Infe¢do por SARS-CoV-2 (COVID-19).




3.COORDENACAO (EQUIPA)

Coordenador: Hugo Oliveira (Director Executivo de InstalacGes e Meios)
Jodo Pejapes (Director Executivo de Exercicio e Saude)
Filomena Palma (Director Executivo da Direc¢do Desportiva)

Marta Morais (Coordenadora do Departamento de Apoio e Atendimento ao Sdcio)

4.PERIODO DE VIGENCIA/ACTIVAGAO DO PLANO

Este plano encontra-se activado enquanto vigorar a situacao de pandemia por COVID-19.

5.GESTAO DE CASOS SUSPEITOS

Como reconhecer um doente de COVID-19:

e Qualquer Sdcio ou colaborador, que apresente sinais ou sintomas compativeis com COVID-19,
deve ser considerado como possivel caso suspeito;

e A pessoa identificada ndo deve sair do local onde se encontra.

A defini¢cdo de caso suspeito, de acordo com a Norma n.2 004/2020, 23/03/2020 foi atualizada a
14/10/2020, sendo a atual definicdo de caso suspeito “As pessoas que desenvolvam os sintomas

abaixo indicados séo consideradas suspeitas de infe¢do por SARS-CoV-2 (COVID-19):

o Quadro clinico sugestivo de infecdo respiratdoria aguda com pelo menos um dos
seguintes sintomas: (i) Tosse de novo, ou agravamento do padrdo habitual, ou
associada a cefaleias ou mialgias, ou; (ii) Febre (temperatura > 38.02C) sem outra causa
atribuivel, ou; (iii) Dispneia / dificuldade respiratdria, sem outra causa atribuivel.

o Anosmia, ageusia ou disgeusia de inicio subito.”.




O que fazer:
e Deve ser assegurado imediatamente o distanciamento fisico do caso suspeito;

e A pessoa/caso suspeito devera ser encaminhada por um sé colaborador para a sala/area de
isolamento, pela escadaria poente, dirigindo-se para o “Posto Médico” situado no
piso 01, onde terd disponivel um kit com agua e alguns alimentos ndo pereciveis, solugdo
antiséptica de base alcodlica, toalhetes de papel, mdscaras cirurgicas e, sendo possivel, acesso
a instalacdo sanitaria de uso exclusivo (piso 1). Todos os funcionarios tém conhecimento da
localizagdo e do percurso de acesso a esta area;

e Em seguida, serd contactada a Linha SNS 24 (808 24 24 24) por um dos elementos da
Coordenacdo deste Plano que efectuara o registo da ocorréncia na tabela existente para o

efeito (ver anexo);
e Devem ser seguidas as orientacdes dadas pela Linha SNS 24;

e Devem ser informados todos os Sécios e colaboradores que estiveram em contacto directo

com 0 caso suspeito para tomarem as medidas de protecdo adequadas;

e Sera providenciada a limpeza, desinfecdo e arejamento dos espagos utilizados e da sala de
isolamento, seguindo as orienta¢cdes da Norma n2014/2020, de 21/03/2020, da DGS;

e  Esperar pelo menos 20 minutos depois de a pessoa doente, ou suspeita de estar doente sair
da area de isolamento/quarentena e, s6 depois, iniciar os procedimentos de limpeza em

seguranca;

e  Preparar a solugdo de lixivia (hipoclorito de sédio) com concentragdo original de 5% ou mais
de cloro livre. A lixivia deve ser diluida na altura de utilizar. A solugdo diluida deve ser a 0,1%,

na proporc¢do de 1 parte de lixivia para 49 partes iguais de agua;

e Lavar primeiro as superficies com agua e detergente. Em seguida, espalhar uniformemente a
solucdo de lixivia nas superficies. Deixar atuar a lixivia nas superficies durante pelo menos 10
(etapa fundamental). De seguida enxaguar as superficies sé com agua quente. Deixar secar ao

ar.




e Deve ser dada especial atencdo a limpeza e desinfecdo das superficies frequentemente
manuseadas e mais utilizadas pelo doente/suspeito, com maior probabilidade de estarem

contaminadas (ex. corrimdos, maganetas de portas).

e Se o caso suspeito for declarado positivo, as pessoas identificadas em contacto directo devem
ser informadas e contactarem a LInha Saude 24 devendo proceder em conformidade com as

orientagdes recebidas e aguardar comunicacao oficial da Autoridade de Saude Publica.

e O Clube tem que comunicar de imediato todas as incorréncia a Autoridade de Saude

Local/Unidade de Saude Publica:

o E-mail — usp.lxcentral@arslvt.min-saude.pt;

o Telefone—21391 10 30.

o Elemento da equipa da unidade de saude publica responsavel pela resosta

COVID-19 em espagos desportivos: vitor.c.verissimo@arslvt.min-saude.pt.

6. REGRAS E PROCEDIMENTOS GERAIS DE PREVENGAO:

6.1. PRESSUPOSTOS PARA O ACESSO DOS SOCIOS AOS SERVICOS E INSTALAGCOES
DO CLUBE:

e N3do ter nenhum sintoma associado a COVID-19 nem ter tido contacto préximo com casos

confirmados ou suspeitos de COVID-19, nos ultimos 14 dias;

e Conhecer as recomendac¢bes gerais de prevencdo e prote¢do sobre a pandemia COVID-19

emanadas pela DGS;

e (Caso o utente pertenga a um grupo de risco — Gravidas, idade acima de 65 anos, portador de
doenga crdnica, sistema imunitario comprometido ou ser transplantado, informar sobre as

recomendagdes da DGS para a pratica de atividade fisica especifica destas popula¢des. Cabe a
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decisao final de realizacdo da mesma ao prdprio utente, respeitando a liberdade individual de

cada um.

Conhecer/Ter sido informado previamente sobre as regras e procedimentos implementados
pelo Clube, nomeadamente as aplicaveis no funcionamento dos Balnedrios, da Sala de Avaliacdo
e Aconselhamento Técnico (SAAT); da Sala de Exercicio (SE); das Aulas de Grupo; dos varios

Ginasios e das areas comuns e de circulagao no interior do Clube;

Entrega de um consentimento informado/termo de responsabilidade em que o Sdcio se
responsabiliza pelas declaracbes prestadas, em como ndao tém qualquer sintoma da doenca,
nem tem conhecimento de ter tido contacto com nenhuma pessoa infectada pelo Covid-19 nos

ultimos 14 dias e que caso estas situacdes se alterem informara o Clube da situacdo;

Respeito e cumprimento das regras definidos pelo Clube e contidas neste documento. Estas

recomendacdes cumprem as orientacdes emanadas pela DGS.

‘6.2.

PRESSUPOSTOS PARA O ACESSO DOS FUNCIONARIOS E COLABORADORES AS
INSTALACOES DO CLUBE:

Conhecer e aplicar correctamente as medidas de protec¢do a adoptar — higiene das maos,
etiqueta respiratdria, uso do Equipamento de Proteccdo Individual (EPI) e distanciamento fisico

(2m);

Conhecer o Plano de Contingéncia do GCP e saber como reconhecer e actuar perante um Sécio

com suspeita de COVID-19;
Manter uma vigilancia passiva auto-monitorizando sinais e sintomas;

N3ao ter tido contacto préximo com casos confirmados ou suspeitos de COVID-19. Caso se tenha
verificado, contactar a linha SNS 24 (808 24 24 24) a fim de receber as orienta¢des adequadas e

avisar o Clube nao se deslocando para o local de trabalho;

Passar sempre pelos tapetes com produto desinfetante que existem a entrada do Clube e no

acesso aos balnearios.




6.3. EQUIPAMENTOS DE PROTECCAO INDIVIDUAL (EPI)

e O Clube deverd garantir que todos os funciondrios tém Equipamentos de Protecao Individual
(EP1) necessarios e ajustados ao desempenho das suas fungdes e que os utilizam

adequadamente; e,

e Dentro das instalagées do Clube é obrigatorio o uso de EPI.

Sdcios:

e Uso de mascara individual sempre que ndo esteja a praticar exercicio fisico.

Professores:

EPI deve ser composto por mdscara de uso obrigatdrio;
Pessoal afecto a Limpeza:

EPI deve ser composto por:

e Mascara (uso obrigatdrio);
e Viseira (de abertura inferior), opcional;

e Luvas (obrigatério).

Restantes colaboradores:
EPI deve ser composto por:

e Uso de mascara individual dentro das instala¢Ges do Clube (obrigatdrio).




Uso Adequado do EPI:

e A mascara é de uso obrigatério. Apenas serdo dispensadas durante a leccionagao de sessdes
de treino/aulas que impliquem realizacio de exercicio fisico. Quando n3o estiver a ser usada

deve-se procurar manter a distancia fisica de seguranga;
e A mascara deve ser trocada quando se encontrar himida devido a respiracao;
e Todos as pessoas tém que entrar no edificio ja com a mascara colocada;

e Aviseira é de uso pessoal e deve ser devidamente desinfectada apds cada utilizacado.

6.4.

INTERACCAO COM SOCIOS, COLEGAS E OUTROS COLABORADORES

Deverd procurar respeitar a distancia fisica entre colegas e outros colaboradores do Clube e ter
em conta o nimero maximo de intervenientes por espaco, incluindo nas areas de circulagdo

(corredores), estacionamento, salas comuns, entre outros;

Aplicando-se o Principio da Precau¢do em Saude Publica, é de considerar o uso de mdascaras por
todas as pessoas que permanegam em espacos interiores fechados com multiplas pessoas, como
medida de proteccdo adicional ao distanciamento social, a higiene das maos e a etiqueta

respiratdria;

N3do deverd haver partilha de objectos entre colegas/colaboradores (p. ex.: telefones,
auscultadores, canetas, teclados ou outros objetos similares). Caso ndo seja possivel, os

equipamentos devem ser desinfectados antes e apds cada utilizagdo.




7.REGRAS E PROCEDIMENTOS ESPECIFICOS:

7.1. MEDIDAS GERAIS E DE PREPARACAO PREVIA

Os espacos onde decorre actividade fisica/exercicio fisico devem assegurar que todas as pessoas que
nele trabalham e o frequentam est3do sensibilizadas para o cumprimento das regras de distanciamento

fisico, etiqueta respiratdria, lavagem das maos e uso correcto da mdscara.

Para uma gestdo racional dos espacos de acordo com o numero de Sdcios presentes nas instalagdes a
cada momento (quer de pratica, quer de circulagdo ou de trabalho) é fundamental adoptar medidas
que reduzam a sobre-ocupacgdo dos espagos e permitam cumprir as recomendagdes de auto-protegdo

emanadas pelo DGS. Assim,

e Ter o horario de funcionamento normal do Clube para poder distender a utilizacdo ao longo do

dia e ao maior n2 de Sdcios possiveis.

7.2. NO ACESSO E ENTRADA NO CLUBE

e A entrada do Clube o Sécio ou colaborador deverd proceder a higienizacdo do calgado, num
tapete embebido em solucdo desinfetante existente junto a porta, antes da sua entrada nas

instalacGes;
e Deverd obrigatoriamente proceder a higieniza¢dao das maos;

e Todos os que acedam as instalacdes sdo informados das suas normas de funcionamento de

forma clara e visivel.
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Os Socios:

e SO poderdo ter acesso as aulas presenciais do Clube com pré-marcacao, ou inscricao directa

na Classe. Poderdo realizar a marcac¢do on-line (app doGCP) ou telefonicamente;

e Paraafrequéncia da nossa SAAT, SE, Aulas de Grupo e restantes ginasios os Sécios terao que

utilizar ténis ndo usados na “rua;

e Comunicacdo a todos os Sdocios sobre a importancia das regras de etiqueta respiratéria e

sobre o respeito e cumprimento das medidas de higiene em vigor.

7.3.

NA RECEPCAO E ATENDIMENTO AO SOCIO

Colocacdo de protecgdes de acrilico ou vidro, no atendimento da Recepgao;

Marcacdo no chdo das distancias minimas entre os colaboradores e os Sécios;

Marcacdo no chdo e/ou nos sofas/cadeiras para assegurar o distanciamento fisico;

O espaco respeita a aplicacdo dos procedimentos de limpeza, desinfecdo e arejamento

cumprindo as orientacGes da Norma n2014/2020, de 21/03/2020, da DGS;
Os Socios:

e Deverdo respeitar as marcacdes existentes e evitar concentrar-se a entrada do Clube (interior

e exterior).

7.4.

NAS AREAS COMUNS E DE CIRCULACAO

Uso obrigatoério (Sdocios e todos os trabalhadores) de mascara nas areas comuns e de circulagcdo

do Clube;

Foram definidos e marcados no chdo percursos de circulagdo (os mais afastados possiveis) e

colocadas marcas indicativas do distanciamento de 2m a entrada dos ginasios;

Manter abertas as portas, sempre que possivel, que ddo para espacos de circulagdo comuns

evitando o seu manuseamento desnecessario pelos Sdcios e professores — portas de vidro a
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entrada do Clube (abertura manual), porta de acesso ao balneario feminino, porta de acesso a

Sala de Exercicio, entre outras;

Professores, atletas e Sécios devem circular sempre pelos balnedrios para chegar ao seu ginasio;
Nas escadas e corredores e halls devem sempre circular pelo lado direito;

Ndo podem circular pelos espagos que estdo identificados como interditos;

Para os atletas que ndo tém idade para realizar a deslocacao da recep¢do para os Gindsios, de
forma auténoma, devem ser encaminhados para o Fun Space, onde estdo 2 colaboradoras do

GCP que recebem e acompanham as criancas até ao seu Treino/aula;

Em casos excepcionais, e sempre cumprindo as normas respeitantes a utilizacdo de EPI e
“pantufas/sobrebotas”, é permitida a deslocacdo do Encarregado de Educacdo (EE), até ao

Gindsio onde ira de correr a pratica;

Em nenhuma circunstancia, serd permitida a permanéncia dos EE, junto das entradas e/ou

espacos comuns, enquanto decorre a aula do seu Educando;

Quando se revelar necessdria a comunicag¢do entre EE e Professor, devem ser privilegiados os

meios digitais;

Os Socios devem circular sempre pelos balnearios para chegar ao polidesportivo.

7.5.

NOS BALNEARIOS

Uso obrigatério de mdascara no balnedrio;

Marcacgdo no chdo das distdncias minimas entre os colaboradores e os Sdcios na recepgdo dos

cabides;

Devem usar os cacifos e bancos no estrito respeito pelas regras de distanciamento social de 2 m

de distancia.

N3do deve estar mais do que um sdcio de cada vez nos WC’'S que se localiza no piso 01. Ndo

devem usar este WC para mudar de roupa;
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Podem usar o dispensador de dgua dos balnearios para encher da prépria garrafa, sem tocar no

bocal do dispensador;

Balneario ird funcionar como zona suja do Clube. Os Sdécios sdo obrigados a deixar todos os seus
sacos, roupas e calcado no bengaleiro que existe para esse efeito. Para a zona limpa (corredores,
escadas e halls até chegar ao polidesportivo) sé devem levar o seu equipamento de treino,

garrafa de agua e toalha;

7.6.

NA SALA DE EXERCICIO

A Sala de Exercicio (SE) esta limitada a uma frequéncia Maxima de 30 Sdcios em simultdaneo em
cada sessdo de treino e o tempo de permanéncia de cada utente ndo pode ser superior a 1 hora

(excepto o ultimo turno que tem a duragdo de 1.5 hora);

Na SE o uso das diferentes mdaquinas deverd ser feito respeitando o distanciamento de 1.5

metros e a direc¢cdo da respiracdo durante a realizacdo dos exercicios;
Proibi¢do de praticar exercicio dois a dois;
Evitar ao maximo o contacto fisico entre os Professores e Sécios;

Recomendacgdes sistematicas a todos os Sdcios de efectuarem a limpeza e desinfe¢cdo dos

equipamentos, antes e apds a utilizacdo dos mesmos.

Os Sdcios:

O Sécio obrigatoriamente tera que cumprir as seguintes medidas de prevencao:

e (Caso detecte algum sintoma ou sinal que possa ser associado a COVID-19 enquanto esta no

Clube, informar de imediato o professor presente na sala;

e Fazer o seu registo de entrada junto do professor de servico na sala e cumprir o tempo

definido para o treino (maximo 1h, exceto Ultimo turno que sera de 1 hora e 30);
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e Higienizar as maos a entrada e a saida da sala;

e Aconselhamos a visualizagdo do Plano de Treino através da App do GCP. Caso o Sécio
pretenda usar o Plano de Treino impresso que se encontra na SE, deverda proceder a limpeza da

capa plastica que o protege antes de o voltar a arrumar;

e Usar toalha (obrigatério) que o proteja do contacto directo com o colchdo ou outros

equipamentos;
e Na utilizagdo de exercicios no solo usar colchdo com toalha;

e Usar sempre mascara quando ndo estd a realizar exercicio fisico (a utilizacdo de viseira/dculos

nao substitui a mascara);
e Levar embalagem/saco para acondicionar a mascara sempre que ndo esteja a ser utilizada;
e Respeitar as regras de etiqueta respiratéria;

e Manter a distancia fisica de seguranca de pelo menos, 1.5 metros das outras pessoas em
contexto de ndo exercicio fisico e de 3m em contexto de exercicio, procurando evitar areas da

sala mais lotadas;

e Arrumar todos os materiais e equipamentos utilizados e proceder a sua limpeza antes e apds

a sua utilizacdo (apesar dos materiais serem desinfetados entre periodos de treino);
e N3o partilhar equipamentos ou materiais com outros Sécios;

e Evitar tocar em superficies, equipamentos e materiais desnecessariamente ou que nao vai

utilizar;

e Levar a sua propria garrafa de agua. O dispensador de agua da sala destina-se apenas ao

enchimento de recipiente individual, sem tocar no bocal do dispensador;

e Nao utilizar o uso de cal¢ado utilizado da rua.




Os Professores:
O professor devera:

e Usar EPI e assegurar-se que o Socio também usa de forma adequada e de acordo com as

regras definidas;

e Efectuar a higienizagdo das maos regularmente (e viseira se forem utilizados) e substituir

mascara sempre que necessario;

e Solicitar aos Sdcios que efetuem a higienizacao das maos, pelo menos, a entrada e saida do

espaco;
e Cumprimentar os Sdcios, no inicio e no fim da aula, a distancia, sem contacto fisico;

e Assegurar o cumprimento do racio de pessoas definido para o espaco e o respeito pelo

distanciamento fisico entre os Sdcios (1.5m);

e Assegurar que todos os intervenientes se distribuem no espaco de forma equilibrada

evitando sobrelotacdo em determinadas dareas;

e Obrigatoriedade de uso de colchdo na realizacdo de exercicios evitando a realizacdo de

exercicios em contacto com o solo;

e Assegurar que os Sdcios utilizam toalha prépria que os proteja do contacto com o

equipamento a usar.

Na Situacdo de Treino Personalizado (1 para 1):
O professor devera:

e Assegurar que os equipamentos e materiais utilizados se encontram devidamente limpos e

higienizados e o espaco arejado;

e Evitar contacto fisico com o Sdcio e sempre que possivel manter a distancia fisica entre o

professor e o Sdcio;

e Assegurar o distanciamento de pelo menos 1.5 metros para outros praticantes;
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e Evitar agendamento de treinos consecutivos, procurando ndo existir cruzamento de Sdécios —
deverd haver um intervalo de pelo menos de 15 que deverd ser utilizado para limpar

equipamentos e arejar o espaco;

e Antes e apds cada treino: desinfectar maos, viseira, mudar ou substituir mascara (se for das

descartaveis).

7.7.

NAS AULAS DE GRUPO

Os Sécios:
O Sécio obrigatoriamente tera que cumprir as seguintes medidas de prevencao:

e (Caso detecte algum sintoma ou sinal que possa ser associado a COVID-19 enquanto esta no

Clube, informar de imediato o professor presente na sala;
e Fazer o seu registo de entrada junto do professor da sala;
e Higienizar as mdos a entrada e a saida da sala;

e Usar sempre mascara quando ndo estd a realizar exercicio fisico (a utilizacdo de viseira/éculos

nao substitui a mascara);
e Levar embalagem/saco para acondicionar a mascara sempre que n3o esteja a ser utilizada;
e Respeitar as regras de etiqueta respiratoria;

e Usar toalha prépria (obrigatério) que o proteja do contacto directo com o colchdo ou

equipamentos;

e Manter a distancia fisica de seguranca de pelo menos, 2 metros das outras pessoas em
contexto de nao exercicio fisico e de 1.5m em contexto de exercicio e respeitar as marcagoes

existentes no chao;

e Ir buscar e arrumar todos os materiais necessarios para a aula e proceder a sua limpeza antes

e apos a sua utilizacdo (apesar dos materiais serem desinfetados entre periodos de treino);
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e N3o partilhar/trocar materiais com outros Sécios;
e Evitar tocar em superficies e materiais desnecessariamente ou que ndo vai utilizar;
e Levar a sua prépria garrafa de 4gua;

e Relembrar que é proibido o uso de cal¢ado utilizado da rua.

Os Professores:
O professor devera:

e Usar EPI e assegurar-se que o Sécio também usa de forma adequada e de acordo com as

regras definidas;

e Assegurar que a sala onde vai decorrer a aula esta suficientemente arejada (sempre que

possivel portas e janelas abertas);

e Efectuar a higienizagdo das maos, pelo menos, a entrada e a saida da aula (e viseira se for

utilizada);

e O emissor do equipamento headset deve ser devidamente higienizado antes e apds a sua

utilizacdo;

e Solicitar aos Sécios que efetuem a higienizacao das maos, pelo menos, a entrada e saida da

aula;

e Cumprimentar os Sdcios, no inicio e no fim da aula, a distancia, sem contacto fisico;

e Assegurar o cumprimento do racio definido para cada um dos espacgos/aulas;

e Assegurar o respeito pela area de distanciamento fisico obrigatdrio (1.5m) entre cada Sdcio;

e Os exercicios a realizar durante a aula tém de ter em conta a permissa anterior. Nado aplicar
exercicios suscetiveis de colocar o Sécio frente a frente/virados uns para os outros. N3o realizar

exercicios 2 a 2;

e Obrigatoriedade de uso de colchdo na realizacdo de exercicios evitando a realizacdo de

exercicios em contacto com o solo;




e Assegurar-se que o Sécio usa toalha pessoal que o proteja do contacto direto com o

equipamento a utilizar;

e Incentivar que todos os Sdcios tenham a sua prépria garrafa de dgua, e que apenas utilizarem
os dispensadores de dgua existentes no GCP se possuirem a sua prépria garrafa e que ndo devem

tocar com a garrafa na “torneira” do equipamento;

e Assegurar o arejamento do espaco abrindo janelas e portas, sempre que possivel (quando

nao existir ventilacdo mecanica), durante a aula;

e As Aulas de Grupo estdo limitadas ao numero de pessoas que poderdo estar dentro de um
determinado gindsio, tendo por base o distanciamento de 1.5m entre pessoas e ndo podem ter

duracdo superior a 45 minutos. Aulas de Yoga e Barra de Chao poderdo ultrapassar esta duragao;

e AsAulas de Grupo devem ser realizadas sempre que possivel nos gindsios de maior dimensao
e devem ser iniciadas em horarios diferentes para que os Sécios ndo se cruzem e para nao haver

acumulacdo de Sdcios nos balnearios;

e No mesmo gindsio, existe um intervalo minimo entre Aulas de Grupo de pelo menos 15
minutos, para os Socios ndo se cruzarem e para haver limpeza e arejamento nesse periodo de

tempo;
e Evitar ao maximo o contacto fisico entre os Professores e Socios;

e Recomendagdes sistematicas a todos os Sécios de efectuarem a limpeza e desinfegao dos

equipamentos, antes e apds a utilizacdo dos mesmos.

7.8.

NA SALA DE AVALIACAO E ACONSELHAMENTO TECNICO

O protocolo de avaliagcdo foi adaptado pelas actuais circunstancias, ndo havendo neste periodo de

pandemia, medicdo de parametros que impliquem contacto fisico.




Os Socios/Atletas:
O Sécio obrigatoriamente tera que cumprir as seguintes medidas de prevencgao:

e (Caso detecte algum sintoma ou sinal que possa ser associado a COVID-19 enquanto esta no

Clube, informar imediatamente o professor presente na sala;
e Higienizar as maos a entrada e a saida da sala;

e Usar sempre mascara quando ndo estd a realizar exercicio fisico (a utilizacdo de viseira/éculos

nao substitui a mascara);
e Levar embalagem/saco para acondicionar a mascara sempre que ndo esteja a ser utilizada;
e Evitar tocar em superficies, equipamentos e materiais desnecessariamente;

e Relembrar que é proibido o uso de calcado utilizado da rua.

Os Professores:
O professor devera:

e Usar mascara (complementada ou ndo com viseira) e assegurar-se que o Socio também a

usa, durante o periodo da avaliagao;

e Realizar medicao da temperatura corporal de todos os sécios, que nao passem pelos

balnedrios, antes de iniciarem o seu treino.

e Apds qualquer atendimento devera efectuar a limpeza e desinfecdo do equipamento
utilizado (p. ex.: balanga, fita métrica, ...), superficies e objectos de maior contacto (p. ex.:

cadeira do cliente, passadeira ou cicloergémetro, SECA mBCA 515);

e Assegurar que os Soécios utilizam toalha prdpria que os proteja do contacto com o solo

(avaliagdo postural);

e Limitar a sua intervengdo ao menor tempo possivel e aos passos que ndo podem ser

efetuados a distancia ou online, sem abdicar da qualidade e corre¢do dos procedimentos;
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e Implementar estratégias que garantam o cumprimento rigoroso do horario da avaliacdo, sem

atrasos no atendimento presencial, evitando espera e cruzamento de pessoas em espera;

e Evitar a utilizacdo de papel na comunicagdo e transmissdo de informagdo ao Sécio,

remetendo sempre que possivel por e-mail.

7.9.

AREA DESPORTIVA
Os Saocios/Atletas:
O Sécio deve cumprir as seguintes medidas de prevencao:

e Caso detecte algum sintoma ou sinal que possa ser associado a COVID-19 enquanto esta no

Clube, informar imediatamente o professor presente na sala;
e Higienizar as mados a entrada e a saida da sala;

e Usar sempre mascara quando ndo estd a realizar exercicio fisico (a utilizacdo de viseira/dculos

nao substitui a mascara);

e Levar embalagem/saco para acondicionar a mascara sempre que n3o esteja a ser utilizada;
e Respeitar as regras de etiqueta respiratoria;

e Respeitar as regras definidas pelo Treinador de distanciamento fisico;

e Evitar tocar em superficies, equipamentos e materiais desnecessariamente;

e Sempre que possivel vir equipado de casa;

e Utilizar um cal¢cado diferente do utilizado na rua, durante o treino.

Os Professores/Treinadores:
O professor devera:

e Garantir o cumprimento por parte dos Sdcios, das normas gerais do Clube e nomeadamente

da sua aula;
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e Usar mascara quando ndo esta em contexto de exercicio;

e Manter, sempre que esse factor ndo influencie a seguranca dos atletas, o distanciamento

fisico de seguranca;

e Garantir que entre aulas, o material é desinfectado;

e Assegurar que o Ginasio onde vai decorrer a aula esta suficientemente arejado (sempre que

possivel portas e janelas abertas);

e Efectuar a higienizacao das maos, pelo menos, a entrada e a saida da aula;

e Incentivar que todos os Atletas tenham a sua prépria garrafa de 4gua;

e Previligiar a comunicacdo com os EE, através de meios digitais, desencoranjando, neste

momento a conversa pessoal, no inicio e final das aulas.

Estratificacdao de Risco e inicio da Actividade

e O Clube garante a promocao da realizacao de testes laboratoriais para SARS-CoV2 a todos os

praticantes de acordo com as categorias de risco, situacdo epidemiolégica a nivel regional e

local.
Risco Modalidade
Baixo Médio Alto
Treinos
(dentro da Sem teste Sem teste Sem teste
mesma equipa)
i o - . . .
. . l’ils.co ] TRAGg aleatorios realizados TRAGg realizados no dia da
Epidemioldgico g no dia da competigdo, aos competi¢do a todos os
(Incidéncia S . .
] = agentes desportivos agentes desportivos
cumulativa a o - . . . .
) N Competigdes envolvidos diretamente na envolvidos diretamente na
14 dias) ¥ entre Sem teste competicdo mesma, da competicdo, realizados no

equipas/atletas

seguinte forma:

a) 50% dos atletas e equipa
técnica;

b) 50% dos arbitros ou juizes

dia

da mesma, designadamente:
a) atletas e equipa técnica;
b) arbitros ou juizes que
exergam as suas fungdes
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que exergam as suas fungdes
sem mascara

sem
mascara

equipas/atletas

»120/1000,000

mascara

Para os agentes desportivos
que ndo realizem TRAg
periddicos no contexto de
treinos: TAAN (PCR)
realizados até 48 horas antes
da competigao.

Treinos TRAg aleatorios realizados a | TRAg realizados a todos os
(dentro da Sem teste 50% dos atletas e equipa atletas e equipa técnica de
mesma equipa) técnica de 14/14 dias 14/14 dias
TRAg realizados no dia da TAAN realizados até 48
competigdo a todos os horas antes da competi¢do
agentes desportivos a todos os agentes
envolvidos diretamente na desportivos envolvidos
competigdo, realizados no diretamente na competicdo,
dia realizados no dia da mesma,
da mesma, designadamente: | designadamente:
a) atletas e equipa técnica; a) atletas e equipa técnica;
Competi¢des b) arbitros ou juizes que b) arbitros ou juizes que
entre | Sem teste exergam as suas fungdes sem | exergam as suas fungbes

sem
mascara

Para a retoma das atividades desportivas é obrigatdria apresentar um resultado negativo num
teste laboratorial para SARS-CoV-2, realizado nos termos da Norma 019/2020 da DGS até 72

horas antes do inicio das atividades, por parte de todos os nossos atletas de escaldes de

formacgao de modalidades desportivas de médio e alto risco.

Todos os testes laboratoriais para SARS-CoV-2 devem ser realizados de acordo com a Norma

019/2020 da DGS, pelo que:

a. Os atletas e treinadores assintomaticos estdo dispensadas da realizagcdo dos

testes laboratoriais previstos nesta Orienta¢do nos 90 dias subsequentes ao fim

do isolamento por COVID-19, nos termos da Norma 004/2020 da DGS
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b. Os TRAg positivos realizados nos contextos previstos nesta Orientacdo os
atletas e treinadores assintomaticos e sem exposicdo de risco a SARS-CoV-2
devem ser repetidos com um TAAN (PCR), nos termos da Norma 019/2020 da DGS,

sendo considerado valido o resultado do TAAN.

e Para efeitos do disposto nos nimeros anteriores ndo sdo considerados os autotestes.

e Aextensdo da realizacdo de testes as equipas técnicas e demais intervenientes respeitard uma
avaliacao de risco prévio.

e O Clube pode aumentar da periodicidade, pessoas a testar, e nimero de testes, sempre que
as caracteristicas da modalidade e competicdes assim o exijam, de forma a cumprir, por
exemplo, as recomendac¢des internacionais, no caso de competicdes internacionais, e a pratica

desportiva profissional.

7.10.LIMPEZA, DESINFECGCAO E AREJAMENTO DAS INSTALACOES

Foram implementadas medidas reforcadas de higiene sanitaria no Clube, de modo a transmitir aos

Sécios seguranca e confianga. Assim:

e Aumento da frequéncia de limpeza e desinfec¢do varias vezes por dia e com recurso a agentes
adequados de todas as zonas (ex.: zonas de atendimento, balcGes, mesas, corrimdos, gabinetes
de atendimento, maganetas de portas, teclados do computador, botdes de elevador; casas de

banho, puxadores, similares, entre outros);

e Colocacdo de dispensadores de gel desinfectante a entrada do Clube, na Recepg¢do, nos

Balnedrios e em zonas de circulagdo comum;

e Afixacdo, junto a porta de entrada de cada ginasio, de um dispensador de gel desinfectante para

as maos;

e Colocag¢do no minimo de 2 borrifadores de litro em cada gindsio, com liquido desinfectante para

higienizacdo do material portatil de uso em cada aula;

e Reforc¢o de dispensadores de liquido desinfectante sempre que necessario, para que cada Sécio

desinfecte os locais ou objectos que manuseou;
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Reforco do servico de limpeza, com especial atencdo aos equipamentos desportivos, em todos

os intervalos de 15 minutos;
Limpeza geral do Clube com desinfectante apropriado, todos os dias antes da sua abertura;

Colaboradores afectos a limpeza deverdo usar mascara, viseira de acetato (opcional) e luvas,

sistematicamente;

Implementacdo de recomendacdes sistemadticas para os Socios quanto ao uso dos

equipamentos e higienizacao imediata apds utilizacdo dos mesmos;

O arejamento dos espacos é particularmente importante neste tipo de instalacdo. Por esse
motivo, sempre que possivel, devem ser mantidas as janelas abertas e portas nos espacos de
pratica. O sistema AVAC nunca deve ser ligado em modo de recirculacdo de ar e deve ser

mantida uma adequada e frequente manutencao dos sistemas de filtragem;

Sala de Exercicio: entre cada hora de utilizacdo existe um intevalo de 15 minutos para limpeza e

arejamento do espaco, de acordo com o seguinte horario:

Manha

Tarde

07H00 — 08HOO

14H30-15H30

08H15 - 09H15

15h45 — 16h45

09H30 - 10H30

17h00 — 18h00

10H45 - 11H45

18h15—19h15

12H00 - 13H00

19h30 - 20h45

13H15 - 14h15

21h00 - 22h00

Todas as referéncias feitas neste ponto a limpezas e desinfec¢do das superficies, assim como, o
tratamento de roupa disponibilizado aos funciondarios (fardas) e sécios (toalhas), correspondem
a procedimentos de acordo com o estipulado na Orientagdo n2 014/2020, de 21/03/2020, da
DGS;
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Coordenacgdo obrigatdria entre a equipa de limpeza e a equipa de manutengao

Ventilagdo natural (janelas, portas) espacos entre aulas/treinos.

Podem usar sistemas de extraccdo desde que o ar seja retirado diretamente do exterio. Estes

aparelhos sdo sujeitos, de forma periddica, a limpeza e desinfecdo, nomeadamente dos filtros e

dos reservatérios de agua.

Limpeza e higienizagdo dos espacos e equipamentos utilizados entre aulas/treinos.

Utilizacdo de Balnearios, chuveiros, sanitarios e bebedouros

Os Sécios podem usar os balnearios para se vestirem ou usar os seus lavatérios ou WC'S

(estdo excluidos os mictdrios no BM);

Os Sécios devem usar os cacifos e bancos no estrito respeito pelas regras de distanciamento

social de 2 m de distancia;
Uso obrigatério de mdscara no balneario;

O balnedrio ira funcionar como zona suja do Clube. Os atletas e treinadores sdo obrigados a
deixar todos os seus sacos, roupas e calcado no bengaleiro que existe para esse efeito. Para
a zona limpa (corredores, escadas, elevadores e gindsios) s6 devem levar o seu equipamento

de treino, garrafa de dgua e toalha;

Podem usar o dispensador de dgua dos balnedrios para encher da prépria garrafa, sem tocar

no bocal do dispensador;

Ndo deve estar mais do que um atleta de cada vez nos WC’S que se localizam nos pisos. Nao

devem usar estes WC'S para mudarem de roupa;

Professores e atletas devem circular sempre pelos balnearios para chegar ao seu ginasio.
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7.11. FUN SPACE:

O Fun Space esta limitado a frequéncia de criangas até aos 10 anos e que tém aulas nesse dia. Este
espac¢o tem como fungdo ser um ponto de encontro com os nossos colaboradores para que possam
conduzir os atletas as suas aulas. O tempo de frequéncia permanéncia neste espaco de cada crianca

ndo pode ser superior a 30 minutos, antes e apds as aulas.

No espaco, tendo em conta o distanciamento social obrigatdrio, o limite maximo é de 6 criangas em

simultaneo, com os seguintes pressupostos:
e Higienizagdo das mdos a entrada e a saida da sala;
e Respeitar as regras de etiqueta respiratoria;
e Proibicdo de brincadeiras dois a dois;
e Arrumar todos os materiais e equipamentos utilizados;
e Evitar ao maximo o contacto fisico entre os colaboradores GCP e as criancas;
e N3o partilhar haver partilha de equipamentos ou materiais entre as criangas;

e Limpeza e desinfeccdo dos materiais e equipamentos apds a utilizacdo dos mesmos, de acordo

com a Orientacdo n2 014/2020, de 21/03/2020, da DGS.

Criangas:

Para seguranga de todos, nesta fase especial que atravessamos, as criangas que frequentam este
espaco estdo obrigadas ao cumprimento das regras contidas neste documento, assim como, as

que lhes forem indicadas pelo colaborador do GCP no local.

Encarregados de Educacao:

Os Encarregados de Educacdo devem ser instruido a estar atentos ao desenvolvimento de

qualguer sintoma sugestivo de COVID-19, abstendo-se de frequentar as instalagGes, e
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garantirque, quando da sua deslocacdo a este equipamento ndo tem sintoma associado a
COVID-19 nem tiverem contacto préximo com casos confirmados ou suspeitos de COVID-19, nos

ultimos 14 dias;

Tém que conhecer previamente as regras e procedimentos implementados pelo Clube,

nomeadamente as aplicdveis no funcionamento dos Vestidrios, Balnearios e Fun Space.

Colaborador GCP:
e Usar EPI;

e Efectuar a higienizagdo das maos regularmente (e viseira se forem utilizados) e substituir

madscara sempre que necessario;

e Solicitar as criangas que efectuem a higieniza¢do das maos, pelo menos, a entrada e saida do

espaco, assim como o uso do tapete para a higienizacdo dos sapatos;

e Assegurar o cumprimento do racio de criancas definido para o espaco e o respeito pelo

distanciamento fisico entre elas (1.5m);

e Assegurar que as criangas se distribuem no espaco de forma equilibrada evitando

sobrelotagdo em determinadas areas.

Em caso de caso suspeito adoptar os procedimentos definidos neste Plano para o efeito (ver

ponto ‘Gestdo de Casos Suspeitos’).

7.12.NA PISCINA:

Para esta instalagdo desportiva existe um Plano de Contingéncia especifico a espera de aprovacgao pelo

Delegado de Saude.
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7.13.NO PADEL:

As indica¢Oes gerais expostas neste plano aplicam-se a circulagdo na instalacdo especifica e a pratica

de Padel.
Relevam-se os seguintes pontos:

e Devem ser respeitadas as indicagOes para circulagao, evitando os cruzamentos nos corredores
de acesso entre os campos;

e Deve ser respeitado o n2 maximo de pessoas permitido no interior da recepc¢ao;

e A partilha de raquetas, deve ser evitada a todo o custo, sendo obrigatéria a desinfeccdo do
material, apds cada utilizacdo;

e Devem ser respeitadas as indicagGes expostas no acesso aos campos.

7.14.0UTROS SERVICOS:

Os planos para os servicos concessionados podem ser consultados em documentos auténomos no site

e na recepc¢do do Clube. S3o eles:
e Escolade Ténis;
e C(linica de Fisioterapia;
o Alegria SPA;

e Restaurante.
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8.CONTACTOS:

Equipa de Coordenagao do Plano:

Coordenador: Hugo Oliveira: 967 356 847
Jodo Pejapes: 964 832 255

Filomena Palma: 969 869 014

Marta Morais: 919 032 440

Linha SNS 24:

Telefone: 808 242424
E-mail: atendimento@SNS24.gov.pt
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ANEXOS
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Etiqueta respiratdria

NOVO CORONAVIRUS COV/D-19

Medidas de etiqueta respiratoria

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR ndo use as maos,
' elas sdo um dos principais veiculos de
\/W transmissao da doenga. Use um LENCO DE
g PAPEL ou o ANTEBRACO.

. DEITE O LENCO AO LIXO e LAVE sempre as
= mMaos a seguir a tossir ou espirrar.

EM CASO DE SINTOMAS, LIGUE N SNS24 808 24 24 24

REPUBLICA y
PORTUGUESA ﬂ
ALDE

SAD

NS DGS =
SEFAVIGD HACIONAL 1899
DE SALDE N Diregio-Geral da Saiide
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Higienizagao das maos

NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

| ’k«‘) Duraclo total do procedimento: 20 segundos
(2

. ©
\)
o
i
o

g, 4095, 120@DGS:




Correcta utilizagdao da mascara

MASCARAS =

COMO
COLOCAR

COMO
REMOVER

LAVAR AS MAOS ® TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER 9 ANTES DE REMOVER
COLOCAR < HUMIDA ()
(>} () RETIRAR A MASCARA L
PELOS ATILHOS/ “
VER A POSICAO NAO RETIRAR JELASTICOS
CORRETA AMASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a (37
cara (ex: na mascara 9 T
cirurgica lado branco,
ors
NOS OLHOS, FACE
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
9 A de seguida ° @
COLOCARAMASCARA W N LAVAR AS MAOS
PELOS ATILHOS/
/ELASTICOS
AJUSTAR AO ROSTO ‘: ;!
Do nariz até abaixo 2 1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
do queixo respiravel, limpo e seco.
2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é
Q certificada.
3. Lavar e secar, apds cada utilizacdo, seguindo as indicagbes do
NAO TER A MASCARA iy po MO ¢
COMABOCAOU
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicagdes do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizagoes.
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA S e DGS
#ESTAMOSON N
#UMCONSELHODADGS @ ST Q%2 @DGS=
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Quadro para registo de casos suspeitos

Data/Hora

NIF/CC/Passaporte

Nome

Contacto

(telemdvel ou
email)

Locais
frequentados no
Clube

Follow-up
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