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Objetivos

O Plano de Contingéncia elaborado tem como principais objetivos:
® Reduzir a disseminacdo da infecdo, através da promocdo de medidas de Saude Publica,
individuais ou comunitarias;

® Minimizar impactos sociais e econémicos adjacentes a esta ameaca em Saude Publica.

Ambito

O presente plano consiste num conjunto de medidas e a¢fes que deverdo ser aplicadas
oportunamente, de modo articulado, em cada fase da evolu¢do de uma eventual gripe pandémica.
As medidas necessérias, a sua calendarizagcdo, bem como as responsabilidades de cada pessoa
dentro da academia/clube, devem ser ajustadas aos diferentes cenarios possiveis de
contaminacgdo e atividades normalmente executadas, a fim de assegurar que cada um esteja
informado sobre o que fazer em situacéo de infecdo e o0 que esperar das a¢bes desenvolvidas por
si e pelos outros.

Este plano deve ser alvo de reviséo e atualizagdo a qualquer momento, tendo em conta
a evolucao do quadro epidemiolégico da COVID-19 e atividades especificas da academia/clube.
As eventuais situacfes ndo previstas neste plano ou outra orientacdo, devem ser avaliadas caso

a caso.

A Doenca por COVID-19

Os coronavirus sdo uma familia de virus conhecidos por causar doenga no ser humano

e sdo bastante comuns em todo o mundo. A doenga manifesta-se predominantemente por
sintomas respiratérios, nomeadamente, febre, tosse e dificuldade respiratoria, podendo também

existir outras sintomas, entre os quais, odinofagia (dor de garganta), e dores musculares

generalizadas.

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

0 Contacto direto: disseminag&o de goticulas respiratorias, produzidas quando uma pessoa
infetada tosse, espirra ou fala, que podem ser inaladas ou pousar na boca, nariz ou olhos

de pessoas que estao proximas (< 2 metros).
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0 Contacto indireto: contacto das mdos com uma superficie ou objeto contaminado com

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

O novo coronavirus (SARS-CoV-2), agente causador da doenga por coronavirus (COVID-
19), foi identificado pela primeira vez em dezembro de 2019, na Cidade de Wuhan. Embora o
epicentro da epidemia tenha ocorrido nesta cidade da China, o virus alastrou-se a todos o0s
continentes e ja ha milhdes de casos confirmados em todo o planeta.

A 11 de margo de 2020, a COVID-19 foi considerada uma Pandemia pela Organizacdo
Mundial de Saude. Em Portugal, as medidas de Saude Publica tém sido implementadas de
acordo com as varias fases de preparacado e resposta a situacdes epidémicas, por forma a
diminuir a transmissao do virus, prestar os cuidados de saude adequados a todos os doentes e
proteger a Saude Publica.

E sabido que o risco de transmiss&o aumenta com a exposicdo a um nimero elevado de
pessoas, especialmente em ambientes fechados. Por isso, medidas adicionais devem ser
tomadas para assegurar a minimizagédo da transmissdo da doenga nestes contextos.

O periodo de incubagéo do novo coronavirus é de 2 a 14 dias. Isto significa que se uma
pessoa permanecer bem 14 dias ap0s contactar com um caso confirmado de doenga por
coronavirus (COVID-19), é pouco provavel que tenha sido contagiada. De forma geral, estas
infecBes podem causar sintomas mais graves em pessoas com sistema imunitario mais fragilizado,
pessoas com mais idade, e pessoas com doencas crénicas como diabetes, cancro e doengas

respiratorias.

Definicao de Caso Suspeito

A definicdo seguidamente apresentada € baseada na informacao disponivel, a data, no
Centro Europeu de Prevencéo e Controlo de Doenca Transmissiveis (ECDC), e deve ser adotada
pela academia/clube:

- Doente com infecéo respiratéria aguda (inicio subito de febre ou tosse ou dificuldade respiratéria),
sem outra etiologia que explique o quadro + Histéria de viagem ou residéncia em areas com
transmissdo comunitaria atival, nos 14 dias antes do inicio de sintomas;

ou
- Doente com infeg&o respiratéria aguda + Contacto com caso confirmado ou provavel de infecao
por SARS-CoV-2 ou COVID-19, nos 14 dias antes do inicio dos sintomas;

ou

https://www.dgs.pt/pagina-de-entrada3/corona-virus/organizacoes-internacionais.aspx
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- Doente com infecéo respiratéria aguda grave, requerendo hospitalizacdo, sem outra etiologia.

Definicdo da Area de Isolamento

colaborador ou visitante suspeito de infecao por COVID-19. Esta medida visa impedir a infecdo de

Foi estabelecida uma area de isolamento na academia/clube para colocacdo de um
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outros colaboradores e evitar a propagacao da uma doenca transmissivel.

A area de isolamento definida é o "Arealsolamento”

Esta &area esta equipada com:

v
v

AN NN Y NN

v

Caso a pessoa infetada necessite de utilizar a instalacao sanitaria, a mesma seré vedada a utilizacao

de outros colaboradores ou clientes. A instalag&o sanitaria estara equipada com meios individuais

telefone/telemovel;

cadeira (ou marquesa para descanso e conforto do colaborador suspeito de infegdo por
COVID-19, enquanto aguarda a validacdo de caso e o eventual transporte pelo INEM);

kit com agua e alguns alimentos nédo pereciveis;

contentor de residuos (com abertura nao manual e saco de plastico);

solucdo antisséptica de base alcodlica;
toalhetes de papel,

mascara(s) cirdrgica(s);

luvas descartaveis;

termoémetro.

de lavagem e secagem das maos.

Todos os colaboradores estéo informados sobre a localizagdo da area de isolamento.

Definicdo de Responsabilidades

Equipa Operativa

A coordenacdao global do plano é assumida por:

Nome Contacto
R nsavel rdenador 5
esponsavel / Coordenado *Nome* *Telemovel*
: 7
Substituto *Nome* *Telemovel*
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Os colaboradores estdo informados de quem sao os responsaveis. Estes devem reportar
ao responsavel qualquer situacdo de doenca de um colega de trabalho ou visitante com sintomas
e ligacéo epidemioldgica compativeis com a definicdo de caso possivel de COVID-19. Sempre que
for reportada uma situagdo o responsavel devera assegurar o cumprimento dos procedimentos
estabelecidos neste Plano de Contingéncia .

O responsavel sera o elemento que acompanhara o caso suspeito até a area de isolamento
designada, prestara o apoio necessario e desencadeara os contactos estabelecidos no Plano de
Contingéncia

Procedimentos num Caso Suspeito

Na situacdo de caso suspeito validado

® Uma vez na area de isolamento, 0 caso suspeito deve contactar a Linha SNS (808 24 24
24) ou outras linhas telefonicas criadas especificamente para o efeito, e proceder de acordo
com as indicacdes fornecidas.

©® O acesso dos outros colaboradores ou visitantes a area de isolamento fica interditado
(exceto ao responsavel);

® O caso suspeito devera permanecer na area de isolamento (com mascara cirargica, desde
gue a sua condicao clinica o permita), até a chegada da equipa do Instituto Nacional de
Emergéncia Médica (INEM), ativada pela DGS, que assegura o transporte para o hospital
de referéncia, onde serdo colhidas as amostras bioldgicas para realizacdo de exames
laboratoriais no INSA;

©® Seguidamente, a DGS informa a Autoridade de Saude Regional dos resultados
laboratoriais, que por sua vez informa a Autoridade de Saude Local. A Autoridade de Saude
Local informa a direcdo da unidade orgénica dos resultados dos testes laboratoriais e:

O Se 0 caso nao for confirmado, este fica encerrado para COVID-19, sendo aplicados

os procedimentos habituais da unidade organica, incluindo limpeza e desinfe¢édo da
area de isolamento.

O Se o caso for confirmado, a &rea de isolamento deve ficar interditada até a validagéo

da descontaminacao (limpeza e desinfecéo) pela Autoridade de Saude Local. Esta

interdicdo soO podera ser levantada pela Autoridade de Saude Local.

Procedimentos num Caso Confirmado

Na situacdo de caso confirmado, o Responsavel deve:
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(S)

Providenciar a limpeza e desinfecao (descontaminacao) da area de isolamento;

(S)

Armazenar os residuos do caso confirmado em saco de plastico.

S]

Dar especial atencéo a limpeza e desinfecdo dos espacos e equipamentos utilizados pelo
caso confirmado;

©® Reforcar a limpeza e desinfe¢do, principalmente nas superficies frequentemente
manuseadas e mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior probabilidade de

estarem contaminadas;

Procedimentos na Vigilancia de Contactos Proximos

Considera-se contacto préximo uma pessoa que hao apresenta sintomas no momento, mas
gue teve ou pode ter tido contacto com um caso confirmado de COVID-19. O tipo de exposi¢do do
contacto préximo, determinara o tipo de vigilancia. Analisar o procedimento a tomar no Anexo I.

E importante sublinhar que:
® A auto-monitorizagdo diaria, feita pelo colaborador ou visitante, visa a avaliagdo da febre
(medir a temperatura corporal duas vezes por dia e registar o valor e a hora de medicao) e
a verificacdo de tosse ou dificuldade em respirar;
® Se existirem sintomas da COVID-19 e o colaborador ou visitante estiver no local de trabalho,
devem iniciar-se os PROCEDIMENTOS NUM CASO SUSPEITO;
® Se nenhum sintoma surgir nos 14 dias decorrentes da Ultima exposicao, a situacdo fica

encerrada para COVID-19.

Medidas de Prevencao

1. A academia/clube deve apelar para que todos os atletas se assegurem que nenhum
elemento na sua familia/habitacdo se encontra infetado ou apresenta sintomatologia
suspeita, antes de qualquer deslocacé&o para o trabalho.

2. O atleta com sintomas ou ligagcéo epidemioldgica deve de imediato entrar em contacto com
o coordenador do plano de contingéncia. O atleta que identifique um colega com
sintomatologia suspeita deve também comunicar a situacéo ao referido coordenador ou
outro responsavel.

3. Aacademia/clube deve reforcar as medidas habituais em termos de identificacédo e atuagéo

nos casos de atletas que apresentem sintomas que possam ser indiciadores de infecédo

5
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10.
11.

12.
13.

14.
15.
16.

17.
18.

virica, e s6 permitir o seu regresso mediante declaracdo médica de que ndo apresentam
perigo de contagio para os restantes colaboradores.

Todos os atletas da academia/clube devem ter conhecimento das medidas a adotar para a
diminuicdo da transmissdo da COVID 19, nomeadamente:

® Lavagem correta das maos (Anexo Il);

® Cumprimento das regras de etiqueta respiratéria (Anexo Ill)

® Colocacédo e remocédo de mascaras de protecao (Anexo IV);

©® Distanciamento social.

Garantir que todos as pessoas utilizem mascara de prote¢cdo, como medida de protecédo
adicional ao distanciamento social, a higiene das maos e a etiqueta respiratoria.

Afixar, de forma acessivel a todos, a lavagem correta das maos (Anexo Il), as regras de
etiqueta respiratoria (Anexo lll), e a colocacdo e remogao de mascaras de protecéo (Anexo
V).

Providenciar a colocacdo de dispensadores de solucdo antissética de base alcodlica
(SABA) ou solucéo a base de alcool, junto as entradas, casas de banho e mesas de treino...
Os utilizadores devem desinfetar as méos a entrada e saida das instala¢cdes ou outros
locais onde decorra a pratica do desporto, e apos contacto com superficies de uso comum,
usando os dispensadores de SABA ou solucdo a base de alcool.

Garantir a existéncia de circuitos definidos e, sempre que possivel, preconizar a circulagédo
num so6 sentido, evitando o cruzamento entre pessoas;

Limitar o acesso as entidades organizadoras, atletas e treinadores;

Nado é permitida a presenca de publico nos eventos desportivos, devendo reduzir-se ao
minimo o numero de envolvidos em cada evento, de acordo com a legislacdo em vigor.
Garantir o controlo do acesso as instalacdes e diferentes areas das mesmas.
Recomenda-se a marcacao de lugares (por exemplo, marca¢des no chdo), de forma a
garantir o distanciamento fisico preconizado.

Nao é permitido o contacto fisico quer entre atletas e/ou treinadores.

Reforgcar a comunicagéo a todos os utilizadores.

Manter um registo, devidamente autorizado, dos atletas e treinadores (nome e contacto
telefonico) para efeitos de eventual vigilancia epidemiolégica.

Privilegiar o uso de marcacgdes online para treinos e aulas.

Deve ser evitado o uso de equipamentos, mesas ou bancadas porosas; utilizar,

preferencialmente, superficies lisas e de facil limpeza e desinfecéo.
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19.Recomenda-se a ndo retoma de sessbes de grupo dedicadas a gravidas, idosos, ou
pessoas com doencas crénicas, pelo risco acrescido que estas populacdes parecem
apresentar.

20.As medidas de distanciamento fisico pelo menos dois metros entre pessoas em contexto
de néo realizacdo de exercicio.

21.Face as carateristicas especificas da modalidade, poderdo requerer um distanciamento
fisico inferior a trés metros entre pessoas durante a pratica de exercicio.

22.Arejar e promover a ventilacdo dos espacos das sessdes de treino (em grupo entre as
sessfes) durante pelo menos 20 minutos.

23.Promover o arejamento de todos 0s espacos, através de sistemas de ventilagdo natural ou
mecanica (idealmente com seis renovagdes de ar por hora).

24.Caso existam equipamentos de ventilagdo mecanica, como ar condicionado, o ar deve ser
retirado diretamente do exterior, e a funcdo de recirculacdo do ar ndo deve ser ativada.

25.0s aparelhos de ventilagcdo mecanica, como ar condicionado, devem ser sujeitos, de forma
periddica, a limpeza e desinfegdo, nomeadamente dos filtros e dos reservatérios de agua.

26.Limpar e desinfetar todos os espac¢os, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da
pratica do desporto.

27.Aumentar a frequéncia de limpeza e desinfecdo vérias vezes por dia e com recurso a
agentes adequados de todas as zonas.

28. Assegurar as condi¢cOes de higiene, limpeza e desinfecdo nos balnearios e sanitarios. Por
serem espacos de uso comum e com superficies de contacto frequente, devem ser sujeitos
a um aumento da frequéncia de limpeza e higienizagéo.

29.Formar e/ou sensibilizar os atletas e treinadores para o cumprimento do Plano de
Contingéncia e das orientacdes atualizadas e emanadas pela DGS no combate a

pandemia.

Divulgacao

O presente plano deve ser divulgado por todos os colaboradores através do meio

considerado mais adequado (e-mail, sesséao de informacéao, etc.).

Adicionalmente, deve ser afixada/disponibilizada informacdo nas instalacdes,

considerando-se também eventuais visitantes as instalagdes.

Deve ser reforgada a informacéo e a consulta dos trabalhadores .
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Avaliacéao

Terminada a fase pandémica, a equipa operativa procedera a elaboragdo de um relatorio
gue evidencie os aspetos que correram bem e 0s que care¢am de ajustes. Esta avaliacdo permitira
melhorar o plano de contingéncia e a capacidade de resposta a situacdes de crise que possam vir

a ocorrer no futuro.

Anexos
©® Anexo | - Fluxograma de situagéo de colaborador com sintomas de COVID19
©® Anexo Il - Instrucdo de lavagem de méos
©® Anexo lll - Medidas de etiqueta respiratoria
©® Anexo IV - Procedimento para a colocagédo da mascara
©® Anexo V — Distanciamento social
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Registo de informacgé&o aos atletas e treinadores

Os atletas e treinadores abaixo mencionados tomaram conhecimento do presente plano de

contingéncia:

Data Nome Assinatura

/
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