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1. INTRODUCAO

A COVID-19 é uma doenca causada pela infe¢cdo pelo Coronavirus SARS-COV-2.

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

Contacto Direto Disseminacdo de goticulas respiratérias, produzidas quando uma pessoa
infetada tosse, espirra ou fala, que podem ser inaladas ou pousar na boca,

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

Contacto Indireto Contacto das mdos 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 Organizacdo Mundial de Saude.

O Governo definiu o dia 01 de maio de 2021 para a reabertura dos Gindsios/Clubes de Fitness.

2. OBJECTIVOS (DO PLANO)

Este plano contém todas as regras e procedimentos definidos e implementados pelo SAS/IPL para
o funcionamento e usufruto das instala¢des do Polidesportivo de forma higiénica e segura, reduzindo
os riscos de transmissao.

No sentido de transmitir seguranga e confianga a todos os que frequentam o Polidesportivo nesta
fase especial que atravessamos, recomenda-se o cumprimento das orientagdes contidas neste
documento. Estas recomendag¢bes cumprem e sao complementares as emanadas pela Diregdo Geral
de Saude (DGS).

Este Plano podera sofrer alteraces/atualizagdes em funcdo da evolugdo da pandemia e das

orientagdes emanadas pelas Entidades Oficiais.
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O presente plano foi elaborado de acordo com a seguinte legislacdo e demais documentos
tendo em conta as Orientag¢0es as Instituicdes Cientificas e de Ensino Superior para garantir a
realizacdo de atividades letivas e ndo letivas presenciais para o ano letivo 2021-2022, da

Direcdo Geral do Ensino Superior / Dire¢do Geral de Saude:

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

Orientagdo n2 36/2020 de 25/08/2020 atualizada a 04/09/2020: COVID-19: Desporto e

Competicdes Desportivas;

Orientagdo n2 030/2020 de 29/05/2020 atualizada a 20/07/2020: COVID-19: Atividade Fisica e
Desporto - Espacos de Prdtica de Exercicio Fisico e Desporto, e Competicdes Desportivasde

Modalidades Individuais sem Contacto;

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

estabelecimentos de restauracdo 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 atualizada a 14/10/2020: Fase de mitigagcdo — Abordagem do
Doente com Suspeita ou Infe¢do por SARS-CoV-2.

Resolugdo do Conselho de Ministros n.2 45-C/2021 de 30/04, que declara a situacdo de
calamidade, no ambito da pandemia da doenga COVID-19.

Resolugdo do Conselho de Ministros n.2 n.2 135-A/2021 de 29/09.

3. COORDENAGAO (EQUIPA)

Coordenador: Fernando Carmo (Diretor Servigo dos SAS/IPL)Ana
Pires (Gestora de Meios dos SAS/IPL)

Fernando Cortéz (Vigilante do Campus)

4. PERIODO DE VIGENCIA/ACTIVACAO DO PLANO

Este plano encontra-se ativado por tempo indeterminado.
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A Resolucdo do Conselho de Ministros n.2 n.2 135-A/2021 procede ao levantamento de uma série de
medidas que tém vindo a vigorar no ambito do combate a pandemia da doenga COVID -19.

No entanto e embora seja permitida a pratica de todas as modalidades desportivas, aulas de grupo
de ginasios e academias, bem como a atividade fisica ao ar livre sem limite de pessoas é conveniente

a manutencado de algumas regras de utilizacdo dos referidos espacos.

5. GESTAO DE CASOS SUSPEITOS

Como reconhecer um doente de COVID-19:

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

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

o Quadro clinico sugestivo de infe¢do respiratéria 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 > 38.09C) 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 deve-lhe ser

colocada uma mascara cirurgica, preferencialmente pelo préprio;

A pessoa/caso suspeito devera ser encaminhada por um elemento da seguranca para a sala/
adrea de isolamento, localizada no Servigo de Saude Ocupacional do campus de
Benfica do IPL, onde este deverd ter disponivel kit com agua e alguns alimentos ndo

pereciveis, solucdo antisséptica de base alcodlica, toalhetes de papel, mdscaras cirurgicas e,
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sendo possivel, acesso a instalacdo sanitaria de uso exclusivo. Todos os funciondrios

deverdo ter conhecimento da localizagao e do percurso de acesso a esta area;

e Se 0 caso suspeito for declarado positivo, as pessoas identificadas em contacto direto
devem ser informadas e contactarem a Linha Saude 24 devendo proceder em conformidade
com as orienta¢Oes recebidas e aguardar comunicagao oficial da Autoridade de Saude

Publica.

e Os SAS/IPL tém que comunicar de imediato todas as ocorréncias a Autoridade de

Saude Local/Unidade de Saude Publica:

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

o Telefone—21391 10 30.

o Elemento da equipa da unidade de salde publica responsavel pela
resposta COVID-19 em espacos desportivos: vitor.c.verissimo@arslvt.min-

saude.pt.
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6. REGRAS E PROCEDIMENTOS GERAIS DE PREVENCAO

6.1. PRESSUPOSTOS PARA O ACESSO AS INSTALACOES DO POLIDESPORTIVO

e N3o 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¢les gerais de prevencdo e protecao 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
recomendacdes da DGS para a pratica de atividade fisica especifica destas popula¢des. Cabe a
decisao final de realizacdo da mesma ao préprio utente, respeitando a liberdade individual de

cada um;

e Conhecer/Ter sido informado previamente sobre as regras e procedimentos implementados
pelo Polidesportivo, nomeadamente as aplicaveis no funcionamento dos Balnedrios, das

Atividades de Grupo e das dreas comuns e de circulagdo no Campus;

e Respeito e cumprimento das regras definidos pelo SAS/IPL e contidas neste documento. Estas

recomendagBes cumprem as orientagdes emanadas pela DGS.

6.2. PRESSUPOSTOS PARA O ACESSO AS INSTALAGCOES

e Conhecer e aplicar corretamente as medidas de protecdao a adotar — higiene das maos,
etiqueta respiratéria, uso do Equipamento de Protecdo Individual (EPI) e distanciamento fisico

(2m);

e Conhecer o Plano de Contingéncia do Polidesportivo e saber como reconhecer e atuar perante

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

e N3o 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.
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6.3. EQUIPAMENTOS DE PROTECCAO INDIVIDUAL (EPI)

e Dentro das instalagées do Campus é obrigatério o uso de EPI.

Utilizadores:

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

Treinadores:
EPI deve ser composto por:

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

Uso Adequado do EPI:

e A madscara é de uso obrigatdrio. Apenas serdo dispensadas durante a lecionagdo de sessdes
de treino que impliquem a realizagao de exercicio fisico. Quando ndo estiver a ser usada

deve-se procurar manter a distancia fisica de seguranca;
e A madscara deve ser trocada quando se encontrar hiumida devido a respiracao;

e Todos as pessoas tém que entrar no polidesportivo jd com a mascara colocada.

6.4. INTERACCAO COM COLEGAS E OUTROS COLABORADORES

e Devera procurar respeitar a distancia fisica de 2 m entre os utentes, sempre que ndo se

encontrem em atividade.
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7.REGRAS E PROCEDIMENTOS ESPECIFICOS

‘7.1. MEDIDAS GERAIS E DE PREPARACAO PREVIA

O espaco onde decorre a atividade fisica/exercicio fisico deve assegurar que todas as pessoas que o
frequentam estdo sensibilizadas para o cumprimento das regras de distanciamento fisico,

etiqueta respiratdria, lavagem das maos e uso correto da mascara.

7.2. NO ACESSO E ENTRADA NO POLIDESPORTIVO

e Deverd obrigatoriamente proceder a higienizacdo das maos;

e Todos os que acedam as instalagdes devem ser informados das suas normas de funcionamento

de forma clara e visivel.

Os Utilizadores:

e SO poderao ter acesso ao Polidesportivo com pré-marcacdo;

e Poderao realizar a marcagdo por mail, polidesportivo@sas.ipl.pt;

e Paraafrequéncia do Polidesportivo os Utilizadores terdo que utilizar ténis;

e Comunicacdo a todos os utilizadores sobre a importancia das regras de etiqueta

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

7.3. NAS AREAS COMUNS E DE CIRCULACAO

e Uso obrigatdrio de mdscara nas areas comuns e de circulacdo do Campus;
o Devem sempre circular pelo lado direito;

e N3o podem circular pelos espagos que estdo identificados como interditos.
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7.4. NOS BALNEARIOS

e Uso obrigatério de mdscara no balneario;

o Alteragdes na utilizagdo dos balnearios, reduzindo a utilizagao para 50%. Devem usar os

cabides e bancos no estrito respeito pelas regras de distanciamento social de 2 m de distancia.

e N3o deve estar mais do que um utilizador de cada vez nos WC’S. Nao devem usar o WC para

mudar de roupa.

Os Utilizadores:
O utilizador obrigatoriamente tera que cumprir as seguintes medidas de prevencao:

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

Polidesportivo, informar de imediato o responsavel presente;
e Fazer o seu registo de entrada;
e Higienizar as maos a entrada e a saida do polidesportivo;

e Usar sempre mascara quando ndo esta a realizar exercicio fisico (a utilizagdo de viseira/éculos ndo

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 N3o partilhar/trocar materiais com outros utentes;

e Evitar tocar em superficies e materiais desnecessariamente ou que ndo vai utilizar;

e Levar a sua propria garrafa de dgua.

RF-PR20-06V2
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Os Treinadores:

O treinador devera:

e Usar EPI e assegurar-se que o atleta também usa de forma adequada e de acordo com as
regras definidas;

e Efetuar a higienizacdo das maos, pelo menos, a entrada e a saida da aula;

e Solicitar aos atletas que efetuem a higienizacdo das maos, pelo menos, a entrada e saida do
polidesportivo;

e Assegurar o cumprimento do racio definido para o espaco;

e Incentivar que todos os atletas tenham a sua prépria garrafa de agua.

7.5.LIMPEZA, DESINFECCAO E AREJAMENTO DAS INSTALACOES

Foram implementadas medidas reforcadas de higiene sanitaria no Polidesportivo, de modo a
transmitir aos Utilizadores seguranga e confianga. Assim:

e Colocacdo de dispensador de gel desinfetante a entrada do Polidesportivo;

Utilizacdo de Balnearios, chuveiro e sanitarios

e Qs Utilizadores podem usar os balnearios para se vestirem ou usar os seus lavatdrios ou
wWCcC'sS;

e Qs Utilizadores devem usar os cabides e bancos no estrito respeito pelas regras de
distanciamento social de 2 m de distancia;

e Uso obrigatdério de mdscara no balneario;

e N3o deve estar mais do que um atleta de cada vez nos WC'S.

e N3ao devem usar os WC’S para mudarem de roupa;

e Os chuveiros ndo devem ser utilizados;

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

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

RF-PR20-06V2
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8. CONTACTOS

Equipa de Coordenagdo do Plano:
Ana Pires: 964 007 273

Fernando Carmo: 917 636 796
Fernando Cortez: 936 027 469
E-mail: polidesportivo@sas.ipl.pt
Linha SNS 24:

Telefone: 808 24 24 24
E-mail: atendimento@SNS24.gov.pt

RF-PR20-06V2
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Etiqueta Respiratoria

NOVO CORONAVIRUS COV/ID-19

Medidas de etiqueta respiratdria

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
elas sdo um dos principais veiculos de
transmissao da doenca. Use um LENCO DE
PAPEL ou o ANTEBRACO.

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

EMCASO DE SINTOMAS, LIGUE S\ SNS24 808 2424 24

REPUBLICA
PORTUGUESA -
SAUDE

SN D G s o
SERVICO NACIONAL \RQﬁ
DE SALDE sy Diregao-Geral da Satde
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Higienizagao das Maos

NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

| do procedimento: 20 segundos

.. ©
|
©
D
©

P, 40 95, 120@DGS:
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COVID-19

MASCARAS

COMO
COLOCAR

LAVAR AS MAOS
ANTES DE
COLOCAR

2]

VER A POSICAO
CORRETA

Verificar o lado correto a
colocar voltado para a
cara (ex: na mascara
cirdrgica lado branco,
com arame para ama)

COLOCAR A MASCARA L

PELOS ATILHOS/ aﬂ

/ELASTICOS

o

AJUSTAR AO ROSTO :
Do nariz até abaixo
do queixo

54

NAO TER A MASCARA
COM A BOCA OU
COM O NARIZ
DESPROTEGIDOS

Correcta Utilizagdao da Mascara

”
N
~—
N—

DURANTE
O USsO

TROCAR A MASCARA
QUANDO ESTIVER @
HUMIDA

2]

NAO RETIRAR
A MASCARA PARA
TOSSIR OU ESPIRRAR

o

NAO TOCAR

NOS OLHOS, FACE

OU MASCARA

Se o fizer, lavar as maos
de seguida

REMOVER

LAVAR AS MAOS
ANTES DE REMOVER

2

PELOS ATILHOS/
JELASTICOS

DESCARTAR EM
CONTENTOR DE RESIDUOS
SEM TOCAR NA PARTE
DA FRENTE DA MASCARA

[+

LAVAR AS MAOS

@

RETIRAR A MASCARA S0

WD

certificada.

fabricante.

utilizagoes.

TRANSPORTE E LIMPEZA
DE MASCARAS REUTILIZAVEIS

1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
respiravel, limpo e seco.

2. Caso utilize mascara comunitéria, deve confirmar que esta é

3. Lavar e secar, apds cada utiliza¢ao, seguindo as indica¢des do

4. Verificar nas indicagdes do fabricante o nimero maximo de

#5EJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

@

REPUBLICA
PORTUGUESA
w.ze :

SNS

B
w o

$DGS -
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Quadro para registo de casos suspeitos

Data/Hora

NIF/CC/Passaporte

Nome

Contacto

(telemovel ou
email)

Locais
frequentados no
Clube

Follow-up
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