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Plano de Contingéncia para abertura da Sala de exercicio perante o

COVID — 19 — Versao 3 —19 de Outubro 2020

O objetivo deste documento é ajudar a evitar, diminuir ou limitar o impacto da
COVID19 no departamento Sala de Exercicio e Saude do Espago Saude e ndo colide
com a responsabilidade de implementacdo de acdes adicionais que sejam tidas como
localmente necessdrias e justificadas e suportadas pelas recomendac¢des da DGS.

Este documento é elaborado segundo a orientagdo n2 030/2020 da DGS, com data de
29/05/2020 assunto: Procedimentos de Prevengdo e controlo para espagos de lazer, atividade

fisica e desporto e outras instalagdes desportivas.

N3o podem frequentar o nosso espa¢o todas as pessoas que desenvolvam
qguadro respiratdrio agudo de tosse (persistente ou agravamento de tosse habitual) ou
febre (temperatura > 38.02C) ou dispneia / dificuldade respiratéria, sdo 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 n2 007/2020 da DGS, relativamente ao Equipamento de
Protecdo Individual adequado a situacdo;

b. Fornecer ao sécio uma mascara cirurgica, desde que a sua condigao clinica o
permita, que a colocard sob orientacdo do profissional (ver procedimento na Norma
007/2020 da DGS);

¢. Encaminhar o sécio para a area de isolamento, evitando o contacto direto;

d. Solicitar, de imediato, avaliagdo médica pelo médico da unidade, para

encaminhamento. Em situacdes de emergéncia contactar 112.
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Indicagdes ao Trabalhador

a) Manter a CALMA e ser parte da solugdo e ndo parte do problema — pede-se
ASSERTIVIDADE e PROATIVIDADE.

b) Garantir que s6 vem trabalharse e s6 se:

e N3ao tiver sintomas de febre, tosse e dificuldade respiratéria. Nao
esquecer que “por vezes estdo associados a outros sintomas como dor
de garganta (odinofagia), nariz a pingar (rinorreia), dores de cabeca
(cefaleias), dores no corpo (mialgias ou artralgias), diarreia, vomitos,
mal-estar geral, alteragdes do paladar ou olfato.” Se tiver sintomas, nao
deve auto-medicar-se. Nem dirigir-se ao local de trabalho. Deve entrar
em contacto com o SNS, através da 808 24 24 24.

e Nao esteve em contacto com alguém infetado;

e N3ao esteve em local de risco de contdgio;

c) Se uma das situacdes anteriores nao se verificar é recomendavel ficar em casa
(pbr baixa) até a resolucdo dos sintomas ou até passar o periodo de incubacdo
do virus de forma a garantir que vem trabalhar de forma segura (para os
outros). Neste caso ligar imediatamente para a Ana Gongalves (917 987 837) ou
Igor Gomes (916 442 340). No caso de ambos nao estarem contactaveis, ligar
para Patricia Silva (961 194 731)

d)

e) Se estd garantido que nao se verificam as situa¢des anteriores vem trabalhar e
é fundamental considerar as seguintes recomendagodes gerais:

e N3o tocar nos olhos, no nariz nem na boca sem lavar as maos;

e 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 hd ou ndo condi¢bes para estar no
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trabalho (as trés condi¢des anteriores) devem ir para a sala de
isolamento e ligar de imediato para a saude 24;

e Recomenda-se que mecam a temperatura corporal a chegada a sala de
exercicio (ou noutro local desde que seja sempre a mesma hora) e a
saida. Uma variacdo de 0,52 implica usar mascara para proteger os
outros. Neste caso evitar ainda mais os contactos. Uma variacdo de
1%associada a tosse, espirros ou sintomas respiratdrios implica ir para
sala de isolamento e ligar para saude 24;

e Desinfetar as maos com muita frequéncia e obrigatoriamentea entrada
e saida da sala de exercicio;

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

_ Mascara obrigatdria exceto se realizarem exercicio fisico.

e A roupa (farda) do trabalho ndo deve ser a roupa da rua (incluindo as
calcas e calgado. Deve ser colocado num saco fechado e levar para casa
para lavar acima de 609);

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

e Reduzir o contacto, evitar apertos de mao, abracos e uso partilhado de
copos ou talheres (sei que é um contrassenso esta medida com o nosso
trabalho, mas é muitissimo importante darmos mostra desde logo que
estamos a adotar todos os cuidados recomendados);

e E fulcral ter bom senso e atuar de acordo com a légica e recomendacio

da ciéncia e nao pelo diz que disse, contra-informacdo e a partir do

medo.
2. Entrada
3
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a) A porta de entrada da sala de exercicio deve permanecer aberta durante o
periodo de abertura. E da responsabilidade do instrutor da sala confirmar se a
mesma se encontra aberta.

b) Sempre que um sécio toca a campainha o instrutor da sala tem que desinfetar
o botao.

c) Confirmar se o sécio apresenta mascara, se ndo tem que solicitar na rececao.

d) Excluir objetos de decoracdo.

e) Limitar a utilizacdo do espac¢o apenas para o estritamente necessario.

f) Ao pé do torniquete estarda um desinfetante para o sdcio sempre que entra e
saia possa desinfectar as suas maos.

g) Devem pedir ao sdcio que apds se vestir lave as maos com agua e sabao.

h) O sdécio tem que passar obrigatoriamente pelo torniquete, se por algum motivo
nao estiver a trabalhar preencher a folha de registo de entrada (guardada na
mesa de avaliacGes), devidamente autorizado, dos funciondrios e utilizadores
(nome e contacto telefénico), que frequentaram a sala de exercicio por data e

hora (entrada e saida), para efeitos de eventual vigilancia epidemioldgica.

3. Sinalizagao
a) Colocar informacdo acerca de higienizacdo e normas e medidas principais da
sala de exercicio e salde tomadas pela situagao COVID-19.

b) Colocar informacdo sobre a correta higienizacdo das maos.

4. Balnearios e WC sdcios

a) A utilizacdo dos duches ndo é permitida, pelo que os socios devem
procurar alternativas, nomeadamente nos seus domicilios.

b) E permitido o acesso dos sécios a cacifos e as instalacdes sanitarias.

c) A roupa do socio deve ser de uso exclusivo da sala de exercicio, assim

como os ténis.
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5. Casas de Banho, Balnedrios e Limpeza Espagos Comuns

a) Utilizar apenas sabdo e toalhetes descartaveis em todos os locais de
higienizacdo de maos.

b) A higienizagdo das superficies deve ser feita com a diluicdo da lixivia — 9 copos
de agua para 1 de lixivia. Coloquem nos borrifadores especificos para terem
sempre prontos.

c) Desinfetar todo o material em contacto com utente, rolos, cunhas, pesos,
therabands, espaldar, bosu, etc. Esta limpeza é da responsabilidade de TODOS
os profissionais (fisiologistas do exercicio, auxiliares, rececdo e equipa de
limpeza) e dos utilizadores do material.

d) A limpeza dos espacos sera reforcada.

a) Critérios de admissao dos sécios

a) Nenhum sintoma compativel com COVID-19: (Ndo esquecer que “por vezes
estdo associados a outros sintomas como dor de garganta (odinofagia),
nariz a pingar (rinorreia), dores de cabeca (cefaleias), dores no corpo
(mialgias ou artralgias), diarreia, vomitos, mal-estar geral, alteracbes do
paladar ou olfato.”)

_Tem tido febre, tosse, mialgias ou algum 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 populacgdo de risco?

_Se o utente foi caso COVID — 19 positivo tem que estar pelo menos 21 dias de

auséncia de sintomas ou teste de PCR negativo;
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Recomenda-se a ndo retoma a sala de exercicio e aulas de grupo a gravidas,
idosos, ou pessoas com doencas crdnicas, pelo risco acrescido que estas
populagdes parecem apresentar.

E da responsabilidade de cada sécio a utilizagdo de mascara, n3o ha
indicagdo para mascara cirurgica pode ser uma mascara comunitaria.
Temos algumas mascaras em stock caso o cliente nao tenha possibilidade

de adquirir cedemos uma.

Sala de Exercicio

As medidas de distanciamento fisico constituem uma das mais importantes

estratégias de reducdo do risco de contagio por SARS-CoV-2 na comunidade:

a) Assegurar é garantido o distanciamento fisico minimo de:

i. Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de nao realizagao

de exercicio fisico (rececao, espacos de circulacdo, vestiario);

ii. Pelo menos trés metros entre pessoas durante a pratica de exercicio

fisico.

d)

O instrutor deve garantir que apenas estdo no espago vinte pessoas

(inclusive instrutores), sendo da sua responsabilidade impedir a entrada de

mais socios.

e) Colocar desinfetante ao pé dos equipamentos de cardio.

f) Apos a utilizagdo dos equipamentos de cardio ou do material/equipamento
no ginasio sera da responsabilidade do instrutor a limpeza e desinfe¢do do
mesmo antes da utilizacdo de um novo sécio.

g) Deve ser utilizado o menor numero de equipamento e material necessario.
Cada instrutor deve tentar ajustar o plano de treino de cada sdcio.

h) Antes e depois da consulta do plano de treino pelo sdcio, este é obrigado a
desinfetar as maos.

i) Sera colocado um desinfetante ao pé dos planos de treino.
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b)

Aulas de grupo

a) Nesta fase as senhas das aulas sdo abolidas.

b) As aulas de grupo tém um nimero maximo de dez participantes nas aulas
de grupo dadas na sala de exercicio e de oito participantes nas aulas de
pilates no gindsio 5.

c) Deve garantir-se o distanciamento fisico de pelo menos trés metros entre
sécios.

d) Essa distancia devera ter em conta a disposicdo e movimentos das pessoas
ao longo das aulas, de acordo com a tipologia das aulas.

e) Arejar e promover a ventilacio dos espacos durante pelo menos vinte
minutos.

f) Deve dar-se preferéncia a porta aberta da praceta, contudo a utilizacdo do
ar condicionado é permitida.

g) Assegurar a limpeza e higienizacdo do espaco e equipamentos utilizados
nas aulas de grupo. Sejam criativos e utilizem o menor numero de
equipamento.

h) As aulas em circuito podem ser realizadas desde que o instrutor assegure a

desinfecdao do material antes do novo sécio utilizar.

Limpeza

Foi elaborado um Plano de Higienizagdo das instalacdes e equipamentos
(anexo 1), elaborado de acordo com a Orientagdo 014/2020 de 21/03/2020 da
DGS, com descricdo dos equipamentos/utensilios e produtos a utilizar
(detergentes e desinfetantes), dos procedimentos a adotar e da periodicidade
de higienizacao.

A limpeza geral do espaco é da responsabilidade das técnicas de limpezas.

A limpeza dos equipamentos e materiais de gindsio sdo da responsabilidade do
instrutor da sala apds cada utilizacdo.
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d) A periocidade da limpeza deve ser adequada a situagdo e aumentar a

frequéncia.

9. Zona Técnica e Refeitério
a) Evitar aglomerados de trés ou mais colaboradores nestes espacos.
b) Utilizar (tocar) apenas no material estritamente necessario.
c) Lavar e desinfetar as mados antes de utilizar equipamentos comuns —
teclado de computador, rato, canetas, microondas, maquina de café, etc.
d) Manter a zona técnica arrumada.
e) Manter os pertences pessoais dentro do cacifo e trazer apenas o necessario

para o local de trabalho.

10. Uso da mascara
a) Funciondrios: obrigatério o uso de mdscara. Dispensa da obrigatoriedade
do uso de madscara durante as aulas de grupo se implicar a realizacdo de
exercicio fisico.
b) Sdcios: obrigatério o uso de mascara, na entrada e saida das instalacdes.
Dispensa da obrigatoriedade do uso de mdscara durante a realizacdao de

exercicio fisico.

11. Zona de isolamento

e A zonade isolamento é geral para toda a Associa¢dao de Educacao Fisica
de desportiva de Torres Vedras. A sala de isolamento é o gabinete
médico, no piso 1 (junto ao gabinete do provedor).

e A sala esta adaptada, de acordo com o ponto 5.2.1 da Orientacdo
006/2020 DGS . Esta equipada com: telefone; cadeira ou marquesa (para
descanso e conforto de quem a utiliza), kit com agua e alguns alimentos nao

pereciveis; contentor de residuos (com abertura ndo manual e saco de
8

"’f\. .. BANDEIRA Associagdo de Educacdo Fisica e Desportiva de Torres Vedras

/. do ETICA Praceta Calouste Gulbenkian, n.” 6 | 2560-291 Torres Vedras

139 Tl 201 3578 risicarveoraseT ()
\ Email:espacosaudefisica@fisicatvedras.pt

\

NIF: 501 134 786

N



§PAAGLLﬁJ SOMOS FISICA

FISICA « ’

pldstico); solugcdo antisséptica de base alcodlica - SABA (disponivel no
interior e a entrada desta area); toalhetes de papel; mascara(s) cirdrgica(s);
luvas descartaveis; termometro). A sala de isolamento contém uma
instalagao sanitdria devidamente equipada, nomeadamente com doseador
de sabdo e toalhetes de papel, para a utilizacdo exclusiva de quem se

encontra isolado.

Todas as situagdes omissas no presente plano serdao reportadas e resolvidas pela

Coordenadora Ana Gongalves.

Torres Vedras, 6 de Outubro de 2020

Ana Goncgalves — Coordenadora Espaco Saude Fisica
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