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Manual de procedimentos COVID — 19 FASE 2

FASE DOIS ( 1 DE JUNHO DE 2020/ ...)

RECOMENDACOES GERAIS

1.

8.

Nesta fase, os servicos abertos devem continuar a se restringir a coordenacao, secretariado,
rececao e das equipas de limpeza e de manutencdo, sendo que os espacos de atendimento
ao publico possuem uma diviséria em acrilico entre os funciondrios e os utentes.

N3do é clara a necessidade de deixarmos o trabalho rotativo, nomeadamente ao nivel do
secretariado.

Mantém-se a recomendacdo de que todos os profissionais devem usar mascara social ou
comunitaria. Sempre que possivel, devem colocar luvas descartaveis quando manusearem
objetos, e depois retira-las e coloca-las no caixote do lixo.

Os servicos comuns como espacos de cafetaria ou sala de estudo para evitar acumulacdo de
pessoas durante periodos prolongados em espacos fechados, devem ser utilizados quando
for estritamente necessario, devendo respeitar uma lotacdo maxima de pessoas (calculada
com base na regra de ocupag¢ao maxima indicativa de 0,05 pessoas por m2, indicada pelo
Governo na resolucdo do Conselho de Ministros n.2 33-A/2020, de 30 de abril de 2020) bem
como canais de circulagao e zelar pelo cumprimento do distanciamento social (pelo menos
2 metros entre pessoas).

A todos os outros servicos concessionados, nomeadamente o Cabeleireiro, o Espaco Fisio,
entre outros, continua aplicada as regras de distanciamento e de contencdo social, tendo
sido criados canais de circulacdo de pessoas e evitando a sua acumula¢do, sendo apenas
permitida a sua utilizagcdo através de marcacgao prévia.

Sempre que as condicdes meteoroldgicas o permitam, as janelas dos diferentes espacos a
serem utilizados serdo abertas, pelo menos 2 vezes por dia, para que a ventilacdo natural
promova as desejadas trocas de ar. As portas estardo abertas para evitar contacto dos
utilizadores com os puxadores.

A limpeza e a higieniza¢do diaria das instala¢des serd reforgada e priorizada nos pontos de
manipulacdes mais frequentes:

a. Puxadores de portas;
b. Torneiras;

c. Sanitas;

d.

Teclados e monitores nas disciplinas que treinam com registo video, por exemplo
Trampolim (TRA);

e. Botdes de aparelhagens nas disciplinas que treinam com musica, por exemplo
Ginastica Artistica Feminina (GAF), Acrobatica (ACRO) e Ginastica para Todos (GpT).

As evidéncias cientificas disponiveis indicam que o novo coronavirus se transmite entre
pessoas através de goticulas de saliva expelidas por pessoas infetadas quando tossem,
espirram ou falam. A probabilidade de transmissdo do virus através do contacto com
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10.

11.

12.

13.

14.

superficies ou objetos, apesar de ser possivel devido a resisténcia moderada do virus nalguns
materiais, € uma via de transmissdo menos eficaz. Por estas razoes a FGP ndo recomenda a
desinfecdo dos aparelhos fixos de ginastica nem dos praticaveis. Além dessa operacgao ser
muito morosa e muito cara, p. ex. a desinfecdo de um fosso de quedas, poderia por em risco
a seguranca dos Ginastas, p. ex. as argolas ou as lonas de um duplo minitrampolim himidas,
e reduziria a vida-média de aparelhos e equipamentos muito caros, por exemplo paralelas
simétricas ou praticdveis. Em alternativa, a FGP recomendou uma utilizacdo condicionada
dos aparelhos, restrita a um numero fixo de ginastas por dia, respeitando-se depois um
periodo de 24 horas sem utilizagdo. Todo o equipamento com lonas impermedveis é
desinfetado entre cada sessao de treino.

No entanto, o LGC optou por adquirir um carro pulverizador portdtil, pensado para aplicagéo
do novo ECOMIX PURE DISINFECTANT, limpador desinfetante bactericida, fungicida e
viricida, para aplicagdo em dreas de grandes dimensbes como sdo os praticdveis e os
trampolins.

O LGC limitou, o numero de atletas por treino recorrendo a regra de ocupa¢ao maxima
indicada pelo Governo de haver um distanciamento entre praticantes de 3m. Isto implicara
o replaneamento das sessdes de treino das classes que decorrerdo com um nimero reduzido
de ginastas e uma reformulacdo das aulas de acordo com os diferentes cenarios possiveis.
Aulas de 90’, os primeiros 45’ com um grupo de criangas e os restantes com um segundo
grupo, ajustavel caso a caso.

Nao s3ao permitidos bens pessoais dos atletas, nomeadamente: sacos, mochilas, sapatos da
rua, etc. no interior dos ginasios/pavilhGes. Estes deverdo ser deixados nos cacifos existentes
no interior dos balnearios.

O praticavel existente no Pavilhdo 7 para GAF, GAM, ACRO e GpT tém uma darea de

performance 10mx14m=140m2,

Aplicando o distanciamento de 3m, entre atletas, chegdmos a seguinte taxa de ocupacao:

e O praticavel do Pavilhdo 7 para GAF, GAM, ACRO e GpT pode ser utilizado, em
simultaneo, por 16 ginastas;

e O praticdvel dos Ginasios 3.1 e 4.1 podem ser utilizados, em simultaneo, por 15 ginastas;

e O Dojo podera ser utilizados, em simultaneo, por 15 praticantes.

Os Pais/Familiares dos Ginastas continuam a ndo poder entrar nas instalagées do Clube,
regressando a casa e voltando para buscar os Ginastas a hora prevista para o final do treino,
ou mantendo-se no interior das suas viaturas, caso se desloquem de transporte particular
para o Clube. O Treinador, vai assegurar que os ginastas menores de idade sdao entregues
aos Pais/ Familiares no final do treino.

Na zona de entrega e de recolha de Ginastas, os Pais/ Familiares devem usar mascara e
manter uma distancia de 2 metros entre si.

Os Ginastas devem vir para o Clube com mascara social ou comunitaria.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Um Funcionario do Clube, com mascara social ou comunitaria e luvas descartaveis, controla
a temperatura, a porta de entrada das instalacdes do Clube, a todos os Ginastas e
Trabalhadores, com um termdmetro corporal, sem contacto, por infravermelhos, tal
medicdo constitui critério de admissdo as instala¢des do clube. A medicdo efetuada ndo serd
registada sob nenhuma forma.

Funciondrios, colaboradores e ginastas com temperatura superior a 37,52 sdo aconselhados
a regressar ao domicilio e contactar a linha SNS24.

Foi delimitada o acesso aos gindsios, de modo a evitar concentragdes de Ginastas em zonas
de menor vigilancia, e também para aumentar a frequéncia de lavagem e desinfe¢do do piso
desses corredores.

Os (as) Ginastas tém de vir equipados de casa, usando os balnedrios apenas para trocar o
calcado de rua por sapatilhas de Ginastica ou por meias e chinelos.

A entrada do clube existem dois tapetes, um com desinfetante, outro para enxugar com
cerca de 100cmx60cm que o funciondrio controla para que todos os utentes pisem.

A entrada do clube e a entrada de todos os ginasios, esta disponivel um frasco doseador com
gel de base alcodlica (min 70%) para lavagem de maos. Imediatamente apds a passagem dos
Ginastas pelo tapete de descontaminacao, o Treinador deposita gel na palma da mao dos
Ginastas e controla que todos lavam as maos durante 20 segundos.

Foram colocados diversos doseadores de gel de base alcodlica que irdo permitir a desinfecao
das maos durante a estada no interior do clube.

O Treinador deve usar sempre uma mascara ou em alternativa uma mdascara e viseira, mas
nunca apenas viseira.

Caso o Treinador queira perfilar os Ginastas antes do inicio do treino para lhes explicar o
plano de treino, os Ginastas devem estar distanciados pelo menos 2 metros uns dos outros.

Todas as instrugdes do Treinador aos Ginastas devem ser dadas num tom de voz normal,
sem gritar, para evitar a expulsdo de goticulas de saliva.

Os Ginastas devem usar mdscara no interior do clube, em regime de treino, pode retirar a
mascara mantendo o distanciamento de 3m entre atletas, isto é, no agquecimento e nas
componentes do treino de flexibilidade, alongamentos e de exercicios individuais para
prevencao de lesdes.

Durante o treino, os Ginastas e os Treinadores ndao devem cumprimentar-se com beijos,
abracos, apertos de mdo, ou pentear colegas, beber dgua de garrafas de outros colegas, etc.,
e cumprir escrupulosamente as boas normas de etiqueta respiratéria, espirrando para o
cotovelo ou para um lenco de papel descartdvel, indo depois colocar o lenco usado no
caixote do lixo e lavar as maos.
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26. Caso ginastas ou treinadores queiram utilizar toalhas devem trazé-las dos seus domicilios e
leva-las no regresso.

27. Durante o treino, a duracdo das idas a casa de banho deve ser o mais curta possivel, e os
Ginastas e os Treinadores devem sempre lavar as maos com agua e sabdo durante pelo
menos 20 segundos, antes de regressarem ao ginasio.

28. Aroupa de treino dos Ginastas e dos Treinadores, punhos e ligaduras, devem ser lavados em
casa, na maquina de lavar roupa a pelo menos 60°C. A roupa que ndo puder ser lavada a
uma temperatura tao alta, por exemplo maillots, deve ser lavada num ciclo de dgua morna
(30-40°C). Se n3o existir maquina de lavar, deverdo lavar as roupas com agua quente com
detergente e desinfeta-las de seguida com um desinfetante apropriado para roupa.

RECOMENDAGCOES ESPECIFICAS

1. Nas disciplinas e especialidades de pratica em grupo, por exemplo, pares, trios e grupos de
ACRO e classes de GpT, o contacto fisico entre ginastas é a esséncia destas
disciplinas/especialidades, e expiracdes forcadas entre ginastas a curta distdncia sdo
impossiveis de evitar, dai as seguintes recomendacdes:

Lavagem das maos com gel de base alcodlica a cada 30 minutos de treino;

Uso de maillot ou de T-shirts e calcdes justos ao corpo para evitar movimentos da
roupa que possam embater nos olhos e no rosto dos colegas;

Por idénticas razoes, os Ginastas com cabelos compridos devem pentea-los, por
exemplo coque;

Na ACRO as maozotas deverdo ser desinfetadas entre cada treino e se possivel cada
ginasta possuir o seu par de maozotas. O mesmo se aplica as bolas, magas, arcos e
bastdes das fitas de Gindstica Ritmica (GR), e aos aparelhos portateis de treino que
possam ser desinfetados, por exemplo eldsticos e halteres.

Os aparelhos portateis, designadamente os aparelhos de GR ou de classes de GpT,
colchdes individuais ou colchdes de protecdo de trave, para rodada em saltos, etc.,
devem ser de uso exclusivo de cada ginasta e ndo devem ser manipulados por outros
(as) ginastas nem por treinadores (as). Deve ser respeitado o niUmero de ginastas por
praticavel, recomendado para esta Fase.

2. Nas disciplinas/especialidades com pista de corrida para saltos, por exemplo GAF, GAM,
DMT, os Treinadores:

a.

Devem marcar com fita-cola de cor bem visivel, pontos no chao, distanciados 2
metros, onde os Ginastas se devem colocar, e ir avancando de ponto-a-ponto, até
chegar a sua vez de saltarem.

3. No caso das disciplinas que usam muita magnésia, por exemplo GAF, GAM e ACRO, os
Treinadores devem distribuir 1 cubo de magnésia por ginasta, par, trio ou grupo para evitar
que os Ginastas esfreguem as maos nos mesmos cubos de magnésia. Suspender o uso de
recipientes de magnésia comuns.

LGC | Pagina5de9



Manual de procedimentos COVID — 19 FASE 2

4. Cada Ginasta ou um Ginasta do par, trio ou grupo deve guardar o cubo de magnésia num

saco fechado ou numa caixa hermética.

Os Ginastas que tenham que fazer “frio ou calor” no final do treino devem usar bolsas
individuais de frio-calor reutilizaveis.

Os Ginastas que usem rolos de espuma para automassagem e/ou para trabalhar certos
grupos musculares, devem ter rolos proprios. Os rolos de espuma dos Clubes que sejam
partilhados por varios Ginastas, devem ser desinfetados entre utilizagdes. O mesmo se aplica
a todos os materiais de utilizagdo dos ginastas, p. ex. eldsticos e halteres.

RELATIVAMENTE AOS FUNCIONARIOS

1.

Os funciondarios/colaboradores que tenham ou venham a ter sintomas da COVID-19 devem
ficar no domicilio e & contactarem o SNS24 (808 24 24 24), comunicando esta situacao ao
clube.

A TODOS os funcionarios/colaboradores sera medida diariamente, a temperatura corporal
que n3o podera exceder os 37,5°C. Caso a temperatura seja superior a este valor, o/a mesmo
(a) é aconselhado (a) a voltar a casa e contactar a SNS24.

TODOS os funcionarios/colaboradores que se desenvolverem um quadro respiratério agudo
de tosse (persistente ou agravamento de tosse habitual) ou febre (temperatura = 37.52C) ou
dispneia / dificuldade respiratdria, durante o seu turno de trabalho, este é um Caso Suspeito
de COVID-19, pelo que se devem dirigir para a “area de isolamento” do clube Estudio 5 (piso
5) e contactar o SNS24 (808 24 24 24).

TODOS os funcionarios/colaboradores assistirdo a sessdes de informagdo presencial, no
sentido de saberem agir numa situacdo de Caso Suspeito a COVID-19 reforcando esta
informacdo sempre que necessario.

Afixamos cartazes informativos alertando para o contacto do SNS24 (808 24 24 24) e para 0s
sintomas da COVID-19.

Alertamos os funcionarios/colaboradores que tomam paracetamol, ibuprofeno ou aspirina
gue estes e outros medicamentos podem mascarar sintomas da infecdo, pelo que deverao
ter especial atenc¢do ao seu estado de saude.

No ambito da COVID-19 salienta-se que:
e A protegdo dos funciondrios/colaboradores face a epidemia da COVID-19, na sequéncia da
avaliacdo de riscos, é efetuada pela, Coordenacdo do clube.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

e Informamos e sensibilizdamos os funcionarios/colaboradores quanto a colocagao,
utilizacdo, remocdo e manutencao das respetivas, luvas, mascaras e viseiras.

e I[remos informar e sensibilizar os funciondrios quanto ao manuseamento dos sacos de
plastico com detritos inorganicos (papeis dos sanitdrios, luvas, mascaras).

Cada funcionario tera a seu cargo um conjunto de Equipamento Protecdo Individual (EPI)

Existe solucdo antisséptica de base alcodlica e respetivos dispensadores, colocados em
diferentes espacos do clube, nomeadamente na rececdo do clube, a porta dos
ginasios/pavilhoes;

Foi colocada informacdao sobre a correta higienizacdo das maos, nos locais referidos
anteriormente e ainda em todas as instalagdes sanitarias;

Foram disponibilizadas mascaras cirurgicas para utilizacdo dos funcionarios/colaboradores;

Serao disponibilizadas mascaras cirurgicas e luvas descartdveis, a utilizar enquanto medida
de precaucdo, pelos funcionarios/colaboradores/atletas que prestam assisténcia a um caso
suspeito;

Toalhetes de papel para secagem das maos, nas instalagdes sanitarias e noutros locais onde
seja possivel a higienizacdo das maos;

Esta colocado um Contentor de residuos com abertura ndo manual e saco plastico (com
espessura de 50 ou 70 micron), junto dos locais onde ha utilizacdo de papel de secagem de
maos;

Equipamentos de limpeza de uso Unico que devem ser eliminados ou descartados apds
utilizacdo. Quando a utilizacdo uUnica ndo for possivel deve estar prevista a limpeza e
desinfecdo apos a sua utilizacdo (exemplo: baldes e cabos);

Detergente desengordurante e desinfetantes para higienizacdo e limpeza dos
revestimentos, equipamentos e utensilios, assim como objetos e superficies que sdo mais
manuseadas (exemplo: corrimdes, macanetas de portas, botdes de elevador, impressora,
interruptores, teclados, “rato” de computador, etc.)

Informamos e sensibilizamos os funcionarios/colaboradores quanto a colocacdo, utilizacdo,
remocao e manutencao das respetivas, luvas, mascaras e viseiras.

Iremos informar e sensibilizar os funciondrios quanto ao manuseamento dos sacos de
plastico com detritos inorganicos (papeis dos sanitarios, luvas, mascaras).
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Foram colocados dois tapetes, um com desinfetante a entrada do clube de modo a desinfetar
o calcado de todos os possiveis utilizadores das instalacdes, seguido de um outro seco para
reter o desinfetante.

Todas as superficies, incluindo mobiliario (exemplo - secretarias) e de revestimentos
(exemplo: pavimento do chao), serdo desinfetadas com produtos adequados (ex. Bionet Plus
— desinfetante, bactericida e fungicida (com Certificado COVID-19) para limpeza de
superficies, corrimdes e materiais portateis, Ecomix pure — detergente e desinfetante (com
certificado COVID-19) para limpeza de pavimentos e Crosan — Cloro higienizante - base de
lixivia para limpeza de balnedrios . Nas situagGes em que se utilizar lixivia, deve-se lavar
primeiro a superficie com agua quente e detergente, aplicar de seguida a lixivia (diluida em
agua), deixar atuar a lixivia durante 10 minutos e depois enxaguar apenas com agua quente
e deixar secar ao ar.

O mobilidrio e equipamentos deverdao ser desinfetados com Bionet Plus — desinfetante,
bactericida e fungicida (com Certificado COVID-19)

Instalacdes sanitdrias serdao desinfetadas com produto de limpeza misto que contenha, em
simultaneo, detergente e desinfetante na composicdo, por ser mais facil e rdpida a aplicacao
e a acdo, pelo menos trés vezes por dia (de acordo com o plano atualmente existente para a
abertura da restauracao).

O plano de higienizagao e desinfegdo das instalagdes foi revisto de forma a intensificar as
rotinas e protocolos a todos os niveis (revestimentos, equipamentos, utensilios e outras
superficies) e para as varias zonas do clube, sobretudo para aquelas em que existe maior
risco de transmissao.

Foram incluidos planos de higienizacdo e desinfecdo para as novas exigéncias de prevencao
(exemplo - desinfecdo de superficies apds reunido, apds a utilizacdo de ferramentas,
equipamentos, ou maquinas de musculagdo, apds o atendimento a utente/cliente/publico e
respetivas barreiras fisicas, etc.).

A desinfecdo é feita diariamente, ou entre cada utilizacdo (esta quando aplicavel), ou outra
periodicidade, de acordo com as necessidades existentes. Asseguraremos a desinfecao
periddica, ao longo do tempo de trabalho, de objetos ou superficies que tenham um
contacto frequente (ex. telefones, teclados, ferramentas, maganetas das portas, corrimaos,
interruptores de luz, botées de maquinas, etc.), mesmo que haja necessidade de
interromper o trabalho para a sua realizacgao.

Foram adquiridos produtos e equipamentos necessarios, nomeadamente um difusor
SCT_Sprayer 18L, de acordo com a revisdo do plano de higienizacdo e desinfecdo do clube.
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27.

28.

29.

30.

31

Ndo serd nunca utilizado equipamento de ar comprimido na limpeza, pelo risco de
recirculacdo de aerossdis e/ou de projecdo de poeiras com particulas.

Utilizaremos produtos devidamente rotulados, nas doses corretas e de acordo com as
recomendacdes do fabricante, que sejam eficazes no combate a propagacdo do COVID-19.

Forneceremos aos funcionarios/colaboradores materiais (ex. toalhetes desinfetantes) ou
produtos que permitam a desinfecdo das superficies (ex. mesa, computador, etc.) sempre
gue necessario.

Monitorizaremos frequentemente e manteremos um registo da higienizacdo e desinfecao
das varias areas do clube.

. Asseguraremos que os funcionarios/colaboradores, que procedem as atividades de

higienizacdo e desinfe¢do, serdo instituidas, nos seus procedimentos, as necessarias medidas
que evitam o risco de transmissao da COVID-19 (exemplo - panos especificos para cada area
de risco/tipo de superficie).
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