Plano de Contingéncia para abertura da época 20/21 da A.E.F.D. Torres Vedras
perante a COVID - 19

O objetivo deste documento é ajudar a evitar, diminuir ou limitar o impacto da
COVID19 na Associacao de Educacao Fisica e Desportiva de Torres Vedras e nao colide
com a responsabilidade de implementacao de acdes adicionais que sejam tidas como
localmente necessarias e justificadas e suportadas pelas recomendacoes da DGS.

Este documento sera atualizado sempre que necessario, seja por novas
orientacoes emitidas pela DGS ou por necessidade inerente a seguranca na pratica das
modalidades nas nossas instalacoes.

Nao podem frequentar as instalacées todas as pessoas que desenvolvam quadro
respiratério agudo de tosse (persistente ou agravamento de tosse habitual) ou febre
(temperatura > 38.0°C) ou dispneia / dificuldade respiratoria, sao considerados suspeitos
de COVID-19 devendo para o efeito ser encaminhadas de acordo com a norma 004/2020
da DGS.

O profissional que detete um caso suspeito de COVID-19 deve:

A. Seguir a Norma n° 007/2020 da DGS, relativamente ao Equipamento de Protecao
Individual adequado a situacao;

B. Fornecer ao doente uma mascara cirlrgica, desde que a sua condicao clinica o
permita, que a colocara sob orientacao do profissional (ver procedimento na Norma
007/2020 da DGS);

C. Encaminhar o doente para a area de isolamento, evitando o contacto direto;

D. Solicitar, de imediato, avaliacdo médica pelo médico da unidade, caso esteja

presente, para encaminhamento. Em situacdes de emergéncia contactar 112.

Medidas gerais e preparacao prévia

« Elaborar e implementar o plano de contingéncia préprio para a COVID-19.

- Fornecer a todos funcionarios e colaboradores informacao sobre a COVID-19 e o plano
de contingéncia préprio.

- Garantir todos os Equipamentos de Proteccdo Individual (EPI) necessérios aos

funcionarios.



« Colocar dispensadores de solucdo anti-séptica junto as rececOes, entradas nas

instalagoes, casas de banho, salas ou espacgos de atividade fisica ou lazer

Indicac6es ao Trabalhador

« Manter a CALMA e ser parte da solucao e nao parte do problema - pede-se
ASSERTIVIDADE e PROATIVIDADE;

« Garantir que s6 vem trabalhar se e s6 se:

« Nao tiver sintomas de febre, tosse e dificuldade respiratoria
« Nao esteve em contacto com alguém infetado
« Nao esteve em local de risco de contagio.

. Se uma das situacoes anteriores nao se verificar é recomendavel ficar em casa (por
baixa) até a resolucao dos sintomas ou até passar o periodo de incubacao do virus de
forma a garantir que vem trabalhar de forma segura (para os outros). Neste caso ligar
imediatamente para Cristina Miranda ou a sua coordenacao.

. Se esta garantido que nao se verificam as situacdes anteriores vem trabalhar e é
fundamental considerar as seguintes recomendacées gerais:

« Nao tocar nos olhos, no nariz nem na boca sem lavar as maos;

« Espirrar ou tossir para a prega do cotovelo ou para um papel descartavel (se for este o
caso mandar o papel logo para o lixo):

- Se acontecer tossir ou espirrar ou houver sinais de aumento da temperatura
considerar se ha ou nao condicées para estar no trabalho (as trés condicoes
anteriores) devem ir para a sala de isolamento e ligar de imediato para a saude
24.

- Recomenda-se que mecam a temperatura corporal a chegada as instalacdes (ou
noutro local desde que seja sempre a mesma hora) e a saida. Uma variacao de
0,5° implica usar mascara para proteger os outros. Neste caso evitar ainda mais os
contactos. Uma variacao de 1° associada a tosse, espirros ou sintomas
respiratérios implica ir para sala de isolamento e ligar para saude 24;

- Desinfetar as maos com muita frequéncia (minimo obrigatério - entre todos os
atendimentos/contactos com sécios);

- Todos os trabalhadores tém que utilizar os seguintes equipamentos de protecao
individual:

- Mascara cirurgica (segundo norma 007/2020 DGS - a mascara colocada aquando
da entrada na instituicdo podera ser mantida durante 6 horas e nessa altura

substituida, e substituir sempre que estiver himida)



- Luvas descartaveis (segundo norma 007/2020 DGS obrigatorio se for previsivel
contacto com fluidos organicos);

- Avental de plastico descartavel (segundo norma 007/2020 DGS obrigatério se
for previsivel contacto com fluidos organicos);

- Oculos para protecdo dos olhos ou viseira (ndo é obrigatério);

- No trabalho ou fora dele evitar estar em locais com muita gente que nao
permitam manter a distancia de seguranca de pelo menos um metro;

- Reduzir o contacto, evitar apertos de mao, abracos e uso partilhado de copos
ou talheres;

- E fulcral ter bom senso e atuar de acordo com a logica e recomendacdo da
ciéncia e nao pelo diz que disse, contra-informacao e a partir do medo.

- Manter um registo atualizado dos funcionarios e utilizadores que frequentaram

os espacos de pratica de atividade fisica.

Entrada e utilizacao das instalagoes
« O vigilante devera manter-se a porta de forma a seleccionar e reduzir as entradas

desnecessarias.
« Desinfeccao das maos a entrada das instalacoes.

« Todos os colaboradores, inclusive os do atendimento, deverao manter-se alertas para
socios que se mantenham nas instalacoes sem necessidade, de forma a desencorajar
eventuais aglomerados desnecessarios.

« Os socios deverao entrar nas instalacoes apenas a hora da aula.

Balcido Unico e locais de atendimento

« Uma caneta por trabalhador e desinfectar depois de cada utilizacao.

« Dar preferéncia ao pagamento por multibanco. Desinfectar o equipamento antes e
apos a sua utilizacao.

« Limpar o telefone depois de cada utilizacao.

« Excluir objetos de decoracao e outros de dificil desinfeccao.

. Limitar a utilizacao do espaco apenas para o extremamente necessario.

« No balcao estara um desinfetante por cada dois postos de trabalho.



« Nas zonas de espera, distribuir cadeiras com distancia de seguranca (dois metros).
Caso existam maior nimero de pessoas, aguardam na rua.

« Nao permitir que se guardem sacos ou outros pedidos nesta zona.

« Delimitar as zonas de forma a cumprir o distanciamento recomendado e marcar no

chao a zona de espera para atendimento

Sinalizacao

« Colocar sinalizacao para manter a distancia de seguranca no chao e afixado nas
paredes.

« Colocar informacao acerca de higienizacao e normas principais da clinica e medidas
tomadas pela situacao COVID-19.

« Encorajar a circulacao sempre pela direita.

« Colocar informacao sobre a correta higienizacao das maos.

« Colocar informacao da DGS com:
« Recomendacoées
« Correta lavagem das maos

« Planos de higienizarao dos espacos

Casas de Banho, Balnearios e Limpeza de Espacos Comuns

. Utilizar apenas sabao e toalhetes descartaveis em todos os locais de higienizacao de
maos.

« A higienizacao das superficies deve ser feita com a diluicao da lixivia - 9 copos de agua
para 1 de lixivia. Coloquem nos borrifadores especificos para terem sempre prontos ou
com solucao desinfectante de superficies

« A limpeza dos espacos sera reforcada.

Critérios de admissao de socios a pratica das modalidades

« Nenhum sintoma compativel com COVID-19:
. Tem tido febre, tosse, mialgias ou alguns sintoma compativel com COVID-19?
« Teve ou tem febre nos Ultimos 14 dias?
« Tem tido contato recente com algum paciente com COVID-19?

« Esteve fora do pais no Ultimo més?



« Pertence a populacao de risco? Doentes de risco avaliem com bom senso a
necessidade de praticar a modalidade.

« Se o sécio foi caso COVID - 19 positivo tem que estar pelo menos 21 dias de
auséncia de sintomas ou teste negativo.

« E da responsabilidade de cada cliente a utilizacdo de méascara, nao ha indicacdo para
mascara cirlrgica pode ser uma mascara comunitaria. Temos algumas mascaras em
stock caso o cliente nao tenha possibilidade de adquirir fazemos a venda da mascara
(colocar o preco e a informacao da obrigatoriedade do uso da mascara em local
visivel);

« Desinfeccao das maos a entrada e saida das instalacoes e espacos onde se realizam as

atividades fisicas e sempre que se utilizem superficies de uso comum.

Organizacao dos espacos
« Assegurar que nos espacos fechados e abertos é garantido o distanciamento fisico
minimo de:
- Pelo menos dois metros entre pessoas que nao estao a realizar atividade fisica (zonas
de circulagao, zonas de espera, rececao, etc.)

« Pelo menos trés metros entre pessoas durante a pratica de atividade fisica.
- Garantir o controlo de acesso as instalagoes e diferentes areas das mesmas

Pratica das modalidades

« Utilizacao obrigatoéria de mascara, exceto na pratica do exercicio;

« O socio/aluno deve chegar apenas a hora que tem a aula;

« O socio s6 devera vir acompanhado no caso de ser indispensavel, nesse caso apenas por
um adulto.

« Desaconselhar a permanéncia do adulto nas instalacdes enquanto a aula decorre;

« A desinfeccao das maos é obrigatoria antes e apos a aula;

« Obrigatorio trocar para calcado limpo assim que entra na sala onde decorre a aula e
deixar o calcado da rua dentro de um saco, a entrada da sala, na zona assinalada para
o efeito;

« Dar indicacao aos alunos para nao arrumar qualquer material, sem que seja
desinfetado antes;

« Aconselha-se que os atletas venham equipados de casa, de forma a utilizar os espacos

comuns 0 minimo possivel.



« No caso de ser necessario usar o balneario, cada aluno deve colocar a roupa usada num
saco fechado, de forma a nao misturar com as dos colegas e manter a distancia de
seguranca aconselhada (2mts);

« Nao é aconselhada a utilizacao dos duches nos balnearios, pelo que os socios deverao
procurar alternativas, nomeadamente nos seus domicilios;

« Regresso dos socios primeira vez: garantir que receberam o e-mail com a informacgoes
e orientacoes;

« Alunos e socios que apresentem sintomas da COVID-19 nao deverdao entrar nas

instalacoes da Fisica.

Espacos comuns reservados aos funcionarios

« Evitar aglomerados de trés ou mais colaboradores nestes espacos;

« Utilizar (tocar) apenas no material estritamente necessario;

« Lavar e desinfectar as maos antes de utilizar equipamentos comuns - teclado de
computador, rato, canetas, microondas, maquina de café, etc;

« Manter os pertences pessoais arrumados dentro do armario.

Torres Vedras, 1 de setembro de 2020



