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Controlo de Alteracoes

Revisao Data Alteracbes
1 19-10-2020 | Primeira edicao

Introducao
O presente documento dé& a divulgar os pontos essenciais do Plano de Contingéncia do Curso

de Nadador-Salvador Sines 2022 para a Doenca por Coronavirus (COVID-19) estabelecido
pela “Academia de Nadadores-Salvadores Profissionais” da Federacdo Portuguesa de
Nadadores Salvadores (ANSP - FEPONS), fornecendo informacdo aos colaboradores,
prestadores de servicos e alunos da entidade sobre esta nova doenca, sobre as medidas de
prevencao e controlo desta infecdo, e sobre os procedimentos e medidas a adotar perante a
identificacdo de casos suspeitos e/ou confirmados. O plano de contingéncia para a Doenca
por Coronavirus (COVID-19) foi desenvolvido com base nas orientacdes da Direcdo-Geral da
Saude (DGS) e na melhor evidéncia cientifica disponivel até ao momento. Os colaboradores,
prestadores de servigos e alunos da ANSP - FEPONS serédo informados sobre a doencga por
coronavirus (COVID19) e sobre as formas de evitar a transmissédo, através dos meios mais
adequados: Boletim Informativo, por correio eletronico, afixacdo de cartazes nos espacgos
comuns, etc. De igual modo, a informacdo sobre as recomendacbes e procedimentos
estabelecidos no Plano de Contingéncia da ANSP - FEPONS para a Doenca por Coronavirus
(COVID-19) ser4d amplamente divulgada, através dos meios mais adequados. A ANSP -
FEPONS esta comprometida com a protecdo da salude e a seguranca dos seus
colaboradores, prestadores de servicos e alunos, tendo também um papel importante a
desempenhar na limitagcdo do impacto negativo deste surto na comunidade, face as valéncias

de conhecimento que detém em diversas areas.

A doenca por Coronavirus (Covid-19)
Os coronavirus sdo uma familia de virus conhecidos por causar doenca no ser humano e sao

bastante comuns em todo o mundo. A infecdo origina sintomas inespecificos como tosse,
febre ou dificuldade respiratdria, ou apresentar-se como doenca mais grave, cCOmo
pneumonia. O novo coronavirus (SARS-CoV-2), agente causador da doenca por coronavirus
(COVID-19), foi identificado pela primeira vez em dezembro de 2019, na Cidade de Wuhan
(China). Embora o epicentro da epidemia tenha ocorrido em Wuhan, Provincia de Hubei
(China), onde estéo relatados a maior parte dos casos, o risco de infecdo ndo se limita a

Wuhan, mas a qualquer regido com casos confirmados onde se verifique transmissao ativa e
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sustentada do virus. Atualmente o coronavirus encontra-se em todo o mundo. O periodo de
incubacéo do novo coronavirus é de 2 a 14 dias. Isto significa que se uma pessoa permanecer
bem 14 dias apo6s contactar com um caso confirmado de doenca por coronavirus (COVID-19),
€ pouco provavel que tenha sido contagiada. Apés exposicdo a um caso confirmado de
COVID-19, podem surgir 0s seguintes sintomas:

> Dificuldade respiratéria;

> Tosse;

> Febre.
De forma geral, estas infecbes podem causar sintomas mais graves em pessoas com Sistema
imunitario mais fragilizado, pessoas mais velhas, e pessoas com doencas cronicas como

diabetes, cancro e doencas respiratorias.

A TRANSMISSAO DO COVID-19

Pelo que é conhecido de outros coronavirus, a transmissdo de COVID-19 acontece quando
existe contacto proximo (perimetro até 2 metros) com uma pessoa infetada. O risco de
transmissdo aumenta quanto maior for o periodo de contacto com uma pessoa infetada. As
goticulas produzidas quando uma pessoa infetada tosse ou espirra (secrecdes respiratorias
gue contém o virus) sao a via de transmissdo mais importante. Existem duas formas através
das quais uma pessoa pode ficar infetada:
v As secrecdes podem ser diretamente expelidas para a boca ou nariz das pessoas em
redor (perimetro até 2 metros) ou podem ser inaladas para os pulmdes;
v/ Uma pessoa também pode ficar infetada ao tocar em superficies ou objetos que
possam ter sido contaminados com secrecdes respiratorias e depois tocar na sua
prépria boca, nariz ou olhos.
Embora o epicentro da epidemia seja em Wuhan, Provincia de Hubei (China), onde estdo
relatados a maior parte dos casos, o risco de infecdo estende-se a qualquer area internacional

com casos confirmados onde se verifique transmisséo ativa e sustentada do virus.

COORDENACAO

Coordenador do Plano
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A coordenacao do Plano compete ao Sr. Alexandre Tadeia, coadjuvado por um Grupo de
Coordenacéo constituido pelo Prof. Jodo Lanca e pelo Formador Antonio Mestre, competindo-

Ihes a ativacéo e desativacao do Plano.

Competéncias do Grupo Coordenador
Este Grupo é responsavel por:
a) Definir e acompanhar a estratégia de atuacao face ao evoluir da situacao;
b) Coordenar a atuacao global;
c) Gerir o processo de comunicagédo, nomeadamente promover a divulgacao o Plano no
site do Municipio;
d) Obter e divulgar informacao atualizada,

e) Desenvolver, implementar, manter, rever e propor alteragdes ao Plano.

Gestor do Plano

O Coordenador do Plano nomeara um Gestor do Plano, encarregando-o de monitorizar a
aplicacdo das normas constantes no presente Plano, informando através da elaboracédo de
relatorios os dados ao Grupo Coordenador, e sempre que se justifique, sugerir eventuais

alteracdes ao Plano.

Fases do Plano
O Plano é constituido por trés fases:

1.2 Fase — Fase de Prevencao;

2.2 Fase — Fase de Alerta;

3.2 Fase — Fase de Recuperacao.
Qualquer uma destas fases podera sofrer alteracdes face a eventuais cenérios de propagacao
da Covid-19 ou por determinacdo da Camara Municipal local, Entidade Governamental ou
Direcédo Geral da Saude.

Fase de Prevencéo
Procedimentos e medidas a implementar:
a) Proceder a divulgacao do Plano de Contingéncia;
b) Proceder a divulgacdo e distribuicdo das regras constantes e essenciais
estabelecidas neste Plano;
c) Assegurar a afixacdo de instrucdes de higiene e seguranca em locais bem visiveis;
d) Estabelecer uma area de confinamento, de forma a reduzir o risco de transmisséao,

fazendo cumprir as orientagfes técnicas da DGS OT2;
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e) Disponibilizar kits de prote¢do individual, compostos por mascara e solucao
desinfetante cutanea, para entrega aos intervenientes que apresentem sintomas de
contagio de COVID-19;

f) Indicar um trabalhador e respetivo substituto para encaminhar a area de
confinamento e que acompanhara o desenrolar da situacdo, sempre que se constate
estar na presenca de eventual caso suspeito;

g) Disponibilizar solucdo desinfetante cutanea na entrada das Piscinas e recomendar a
desinfecdo das méos de os utentes a entrada;

h) Fornecer kits de protecéo individual, aos trabalhadores em servico, composto por
mascara e solucdo desinfetante cutanea;

i) Reforcar as medidas de limpeza nas instalacfes sanitarias, higienizando os espacos
varias vezes ao longo do dia;

j) Desinfetar com frequéncia os equipamentos utilizados pelos utentes;

k) Promover uma limpeza e higienizagdo dos espacgos de lazer ao final de cada dia de
utilizacao;

[) Protocolo para tratamento dos residuos, em particular no que diz respeito aos
equipamentos de protecao individual, procedendo-se a colocacdo de recipientes pelo
recinto e em especial junto a saida e entrada deste;

m) De modo a evitar uma concentracao excessiva, quer no seu interior, quer a entrada
do mesmo, proceder-se-a a gestdo do acesso, este controlo é assegurado por empresa

de seguranca externa;

Fase de Alerta

a) Proceder a divulgacdo de informacdo sobre medidas de prevencdo a todos os
intervenientes, nomeadamente alteragcbes ao Plano ou indicagcbes emanadas pelo
Governo ou Direcdo Geral de Saude;

b) Solicitar a presenca de forca policial em caso de se verificar 0 ndo acatamento das
indicacdes dadas em matéria de prevencao e confinamento;

c) Na eventualidade de confirmacéo de caso de Covid- 19, com ligacéo direta ao curso,
diligenciara junto do Delegado de Saude Publica, para analisar e definir em conjunto as

medidas a aplicar e a necessidade de encerramento ou n&o do espacgo.

Fase de Recuperacao
Esta fase tera inicio quando se verifique o ndo aparecimento de novos infetados e a
recuperacgdo clinica dos que tenham sido infetados, verificando-se por parte da sociedade em

geral um regresso a normalidade, mantendo-se, contudo, algumas medidas até a desativacao
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do Plano, nomeadamente as medidas de limpeza do espaco, sanitérios, protecdo individual,

detecdo e monitorizagdo de potenciais intervenientes infetados e distribuicdo de informacéo

adequada ao eventual restabelecimento do funcionamento do curso.

O QUE E UM CASO SUSPEITO

A classificacdo de um caso como suspeito de doenca por coronavirus (COVID-19) deve
obedecer a critérios clinicos e epidemiologicos. A definicdo seguinte é baseada na informacao

atualmente disponivel no Centro Europeu de Prevencéo e Controlo de Doenca (ECDC).

Critérios clinicos Critérios epidemioldgicos

Histéria de viagem para areas com
transmissao comunitaria ativa nos 14 dias
anteriores ao inicio de sintomas

Febre ou
ou E Contacto com caso confirmado ou
Tosse provéavel de infe¢cdo por COVID-19, nos 14
ou dias antes do inicio dos sintomas
Dificuldade respiratoria ou

Profissional de salude ou pessoa que tenha
estado numa instituicdo de salde onde séo
tratados doentes com COVID-19

DEFINICAO DA AREA DE ISOLAMENTO

E estabelecida uma area de isolamento nas Piscinas. A colocacdo de um colaborador, aluno
ou visitante suspeito de infecdo por COVID-19 numa é&rea de isolamento visa impedir que
outros colaboradores, prestadores de servicos e alunos possam ser expostos e infetados.
Esta medida tem como principal objetivo evitar a propaga¢édo de uma doenca transmissivel.
A ANSP - FEPONS define a mesma area de isolamento que a Piscina definiu. Esta area esta
equipada com:

v telefone;

v cadeira (para descanso e conforto da pessoa suspeita de infecdo por COVID-19,

engquanto aguarda a validacéo de caso e o eventual transporte pelo INEM);

v kit com 4gua e alguns alimentos nao pereciveis;

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

v solucao antisséptica de base alcodlica;

v toalhetes de papel;
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v/ mascara(s) cirdrgica(s);
Vv luvas descartaveis;
Vv termémetro.

Nesta area, existe uma instalacdo sanitdria devidamente equipada, nomeadamente com
doseador de sabao e toalhetes de papel, para a utilizacdo exclusiva do caso suspeito. Os
colaboradores, prestadores de servicos e alunos deverdo ser informados da localizacdo da

area de isolamento.

DESIGNACAO DO PONTO FOCAL

A ANSP - FEPONS, designard como Responséavel Anténio Mestre (Ponto Focal) pela gestao
de qualquer caso suspeito de COVID-19. Os colaboradores, prestadores de servi¢os e alunos
serdo informados de quem é o Responsavel. E a este Ponto Focal que devera ser reportada
uma situacdo de doenca enquadrada de um colaborador ou visitante com sintomas e ligacéo
epidemiologica compativeis com a definicdo de caso possivel de COVID-19. Sempre que for
reportada uma situagdo de um colaborador ou visitante com sintomas, o Ponto Focal devera
assegurar o cumprimento dos procedimentos estabelecidos no Plano de Contingéncia da
ANSP - FEPONS para a Doenca por Coronavirus (COVID-19). O Ponto Focal sera o elemento
gue acompanhard o caso suspeito até a area de isolamento designada, prestard o apoio
necessario e desencadeara os contactos estabelecidos no Plano de Contingéncia da ANSP -
FEPONS.

Ponto Focal Anténio Mestre 916431504

PROCEDIMENTOS NUM CASO SUSPEITO

Na situacao de caso suspeito validado:

e O colaborador ou visitante doente devera permanecer na area de isolamento (com
mascara cirurgica, desde que a sua condicdo 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
biologicas para realizacdo de exames laboratoriais no INSA;

e O acesso dos outros colaboradores, prestadores de servicos e alunos a area de
isolamento fica interditado (exceto ao ponto focal);
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O caso suspeito validado devera permanecer na area de isolamento até a chegada da
equipa do INEM ativada pela DGS, de forma a restringir, ao minimo indispensavel, o
contacto deste caso com outro(s) colaboradores, prestadores de servicos e alunos.

Devem ser evitadas deslocacdes adicionais do caso suspeito validado nas instalagdes.

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 organica dos resultados dos testes laboratoriais e:

> Se 0 caso néo for confirmado, este fica encerrado para COVID-19, sendo aplicados
os procedimentos habituais da unidade organica, incluindo limpeza e desinfecdo da
area de isolamento.

> Se 0 caso for confirmado, a area de isolamento deve ficar interditada até a validacéo

da descontaminacdo (limpeza e desinfecdo) pela Autoridade de Saude Local. Esta

interdicdo sé podera ser levantada pela Autoridade de Saude Local.

PROCEDIMENTOS NUM CASO CONFIRMADO

Na situacdo de caso confirmado, o Responséavel deve:

Providenciar a limpeza e desinfecédo (descontaminacao) da area de isolamento;
Reforcar a limpeza e desinfecdo, principalmente nas superficies frequentemente
manuseadas e mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior probabilidade de
estarem contaminadas. Dar especial atencdo a limpeza e desinfecdo da sala de
reunides, secretarias, incluindo materiais e equipamentos utilizados pelo caso
confirmado;

Armazenar os residuos do caso confirmado em saco de plastico.

PROCEDIMENTOS NA VIGILANCIA DE CONTACTOS
PROXIMOS

Considera-se contacto préximo uma pessoa que ndo apresenta sintomas no momento, mas

gue teve ou pode ter tido contacto com um caso confirmado de COVID-19. O tipo de

exposicdo do contacto préximo, determinara o tipo de vigilancia. O contacto proximo com caso
confirmado de COVID-19 pode ser de:

v Alto risco de exposicdo, definido como:
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> Colaborador ou visitante que esteve cara-a-cara com 0 caso confirmado ou
gue esteve com este em espaco fechado;

> Colaborador ou visitante que partilhou com o caso confirmado louga (pratos,
copos, talheres), toalhas ou outros objetos ou equipamentos que possam estar
contaminados com expetoracao, sangue, goticulas respiratérias).

v Baixo risco de exposicéo (casual), definido como:

> Colaborador ou visitante que teve contacto esporadico (momentaneo) com o
caso confirmado (ex. em movimento/circulacdo durante o qual houve exposicao
a 15 goticulas/secrecdes respiratdrias através de conversa cara-a-cara superior
a 15 minutos, tosse ou espirro);
> Colaborador ou visitante que prestou(aram) assisténcia ao caso confirmado,
desde que tenha(m) seguido as medidas de prevencéo (ex. utilizacdo adequada
da mascara e luvas; etiqueta respiratoria; higiene das maos).
Além do referido anteriormente, perante um caso confirmado por COVID-19, deverdo ser
ativados os procedimentos de vigilancia ativa dos contactos préximos, relativamente ao inicio
de sintomatologia. Para efeitos de gestdo dos contactos a Autoridade de Saude Local, em
estreita articulacdo com o Responsavel, deve:

v ldentificar, listar e classificar os contactos préximos (incluindo os casuais);

v Proceder ao necessario acompanhamento dos contactos (telefonar diariamente,
informar, aconselhar e referenciar, se necessario).
v/ O periodo de incubacao estimado da COVID-19 é de 2 a 14 dias. Como medida de

precaucao, a vigilancia ativa dos contatos proximos decorre durante 14 dias desde a
data da ultima exposicéo a caso confirmado.

A vigilancia de contactos préoximos deve ser a seguinte:

Alto Risco de Exposicao Baixo Risco de Exposicao

v/ Monitorizag&o ativa pela Autoridade

de Saude Local durante 14 dias desde
a ultima exposicao.
v Auto monitorizagdo  diaria  dos v/ Auto monitorizacdo diaria dos

sintomas da COVID-19, incluindo sintomas da COVID-19, incluindo

febre, tosse ou dificuldade em febre, tosse ou dificuldade em

respirar. respirar.

v Restringir o contacto social ao Vv Acompanhamento da situacdo pelo

indispensavel.
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v Evitar viajar. medico do trabalho.

v Estar contactavel para

monitorizacao ativa durante os 14 dias

desde a data da ultima exposicéo.

E importante sublinhar que:
« A auto monitorizacao diaria, feita pelo colaborador ou visitante, visa a avaliacdo 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 se verificarem sintomas da COVID-19 e o colaborador ou visitante estiver no local de
trabalho, devem-se iniciar os PROCEDIMENTOS NUM CASO SUSPEITO;

« Se nenhum sintoma surgir nos 14 dias decorrentes da ultima exposicao, a situacao fica

encerrada para COVID-19.

USO DE MASCARAS NA COMUNIDADE

De acordo com a Informagédo n.° 009/2020 emitida pela DGS deve ser considerada a
utilizacdo de mascara de protecdo na comunidade, de forma a limitar a propagacdo do
COVID-109.
Existem 3 tipos de mascaras:
1. Respiradores (Filtering Face Piece, FFP): equipamento de protecdo individual
destinado aos profissionais de saude, de acordo com a Norma 007/2020 da DGS;
2. Mascaras cirurgicas: dispositivo que previne a transmissao de agentes infeciosos das
pessoas que utilizam a mascara para as restantes;
3. Mascaras nao-cirurgicas, comunitarias ou de uso social: dispositivos de diferentes
materiais téxteis, destinados a populacéo geral, ndo certificados.
E aconselhada a utilizagdo de mascara nos seguintes casos:

e Todos os profissionais de saude, pessoas com sintomas respiratorios e pessoas que
entrem e circulem em instituices de saude.

e Alguns grupos profissionais que durante o exercicio de determinadas func¢des nao
consigam manter uma distancia de seguranga entre pessoas, ou seja, onde ndo esteja
garantido o distanciamento social (ex.: profissionais das for¢cas de seguranca e
militares, bombeiros, distribuidores de bens essenciais ao domicilio, trabalhadores nas
instituicbes de solidariedade social, lares e rede de cuidados continuados integrados,

agentes funerérios e profissionais que fagcam atendimento ao publico).
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e Todas as pessoas que permanecam em espacos interiores fechados com mudltiplas

pessoas (ex.: supermercados, farmacias, lojas ou estabelecimentos comerciais,
transportes publicos, etc.), como medida de protecdo adicional ao distanciamento
social, a higiene das maos e a etiqueta respiratoria.

O uso de méascara implica o conhecimento das técnicas de colocagéo, uso e remocao e nédo

anula as medidas fundamentais como o distanciamento social e a higiene das maos.

No Anexo VIl estdo descritas as técnicas para correta colocagéo, uso e remoc¢ao da mascara

de protecgao.

MEDIDAS DE PREVENCAO

A ANSP - FEPONS devera adotar as seguintes medidas:

> Aplicar os procedimentos de triagem;
> Formar e sensibilizar os colaboradores, prestadores de servicos e alunos para:

e Procedimentos basicos para higienizacdo das maos (ex. lavar as maos com
dgua e sabdo durante pelo menos 20 segundos; se estes ndo estiverem
disponiveis utilize um desinfetante para as méos que tenha pelo menos 70% de
alcool, cobrindo todas as superficies das maos e esfregando-as até ficarem
secas; sabdo e agua devem ser usados preferencialmente se as maos estiverem
visivelmente sujas). E disponibilizado a todos os trabalhadores solugéo anticética
em dispositivo doseador individual.

e Procedimentos de etiqueta respiratéria (ex. evitar tossir ou espirrar para as
MAos; tossir ou espirrar para 0 antebragco ou manga, com o antebraco fletido ou
usar lenco de papel; higienizar as maos apds 0 contacto com secrecdes
respiratorias);

e Procedimentos de colocagdo de mascara de protecdo facial (incluindo a
higienizagcdo das mé&os antes de colocar e ap0s remover a mascara);

e Procedimentos de conduta social (ex. alterar a frequéncia e/ou a forma de
contacto entre os trabalhadores e entre estes e os clientes - evitar o aperto de

mao, as reunides presenciais, 0s postos de trabalho partilhados).
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MEDIDAS DE PREVENCAO ESPECIFICAS

GERAIS

Sera fornecido a todos os funcionarios e colaboradores informacdo sobre a COVID-19
e 0 plano de contingéncia proprio, especialmente sobre como reconhecer e atuar
perante um utilizador com suspeita de COVID-19

Serdo garantidos todos os Equipamentos de Protecdo Individual (EPI) 3 necessarios
aos funcionarios;

Todos 0s espagos, materiais e equipamentos utilizados, serdo submetidos a limpeza e
desinfecdo, nos termos da Orientacdo n.° 014/2020 da DGS, nomeadamente de
materiais que possam ser partilhados;

Serd providenciada a colocacdo de dispensadores de solucdo antissética de base
alcodlica (SABA) ou solucédo a base de alcool, junto as rececfes, entradas e saidas de
casas de banho, salas ou espacos de atividade fisica ou lazer (espagos para sessdes
em grupo, salas com equipamentos e maquinas, piscinas e similares), pelas Piscinas;
Serdo delineados os circuitos adequados, preparados para acatar a restricdo ou
limitacdo de pessoas, caso a Autoridade de Saude local, regional ou nacional o
determine.

Serd mantido um registo, devidamente autorizado, dos funcionarios e utilizadores
(nome e contacto telefénico), que frequentaram o espaco por data e hora (entrada e
saida), para efeitos de eventual vigilancia epidemiolégica

Utilizacdo de mascara:

a) Colaboradores e Prestadores de servicos: obrigatério o uso de mascara.
Dispensa da obrigatoriedade do uso de mascara durante a lecionacdo de
sessdes de exercicio/treino que impliquem realizacdo de exercicio fisico;

b) Alunos: obrigatério o uso de mascara, na entrada e saida das instalacdes.
Dispensa da obrigatoriedade do uso de mascara durante a realizacdo de
exercicio fisico e desporto.

N&o é permitido o contato fisico quer entre colaboradores, prestadores de servigos e
alunos, quer entre os alunos (exceto em situacbes de emergéncia ou quando a
atividade assim o exigir).

A limpeza, tratamento da agua, monitorizacdo da agua e desinfecdo das piscinas sera
realizada pela gestédo da Piscina.

Sera recomendado aos alunos o uso de Oculos de natacdo dentro da mesma e area

circundante, de modo a evitar tocar com as maos nos olhos.
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e A utilizacdo dos balneéarios apenas € autorizada para troca de roupa, com desinfecao
das maos antes e depois do procedimento;

e Nao é permitida a utilizagdo de secadores de cabelo;

TRANSPORTE DOS ALUNOS

Sempre que possivel, deve ser privilegiado o transporte individual dos alunos pelos

préprios, encarregados de educacao ou pessoa por eles designada.

CONCENTRACAO DOS ALUNOS NA PISCINA E NA SALA DE AULA

A chegada ao curso, os alunos devem ser portadores de:

a) Mascara;
b) Desinfetante de maos;

c) Manterem o distanciamento fisico.

SALA DE AULA

Sera privilegiado o ensino a distancia (online).

Sempre que isso ndo seja possivel, as aulas em sala de aula devem respeitar as seguintes
orientacoes:
e Os alunos devem ser portadores de mascara e desinfetante de maos;
e Deve ser mantido o distanciamento fisico minimo de 2 metros, incluindo a entrada,
saida, circulagdo, local onde estardo sentados e préatica de exercicios;
e O formador pode retirar a mascara para lecionar verbalmente a aula, desde que
mantenha um distanciamento fisico de no minimo 3 metros sobre todos os alunos;
e O formador deve voltar a envergar a mascara sempre que nado esta a lecionar
verbalmente a aula;
e Em exercicios praticos:
o O material de uso comum deve ser desinfetado entre utilizagoes;
o Os alunos devem desinfetar as maos previamente e ap0s 0 exercicio;
o Os alunos devem utilizar luvas de protecéo;

o Os alunos devem utilizar a mascara de protecéo facial, sempre que possivel.
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RECECAO E BALNEARIOS

No circuito que contempla a entrada dos utentes no complexo e consequente trajeto entre os

balneérios, a ANSP - FEPONS ira seguir as medidas implementadas pela Piscina:

© @ @

SO OBRIGATORIO DE DESINFETE AS MAOS A ADOTE AS MEDIDAS DE
MASCARA FACIAL, ENTRADA DAS PISCINAS ETIQUETA RESPIRATORIA
COBRINDO A BOCA E 0 NARIZ
MANTENHA 0 EVITE AGLOMERADOS USO OBRIGATGRIO DE
DISTANCIAMENTO SOCIAL [:ALCA[)O NO ACESSO A0S
DE 2 METROS SANITARIOS E A ZONA DE
RESTAURACAO

Os utentes poderao usar os balnearios para troca de roupa, com o devido distanciamento
fisico, levando o seu material pessoal para a bancada.

A saida do balneario devem desinfetar as maos novamente.

Na rececéo, serao fornecidas informacdes de quais 0s balnearios que cada utente devera
utilizar.

BANCADA

Os alunos ficardo sentados na bancada com mascara, enquanto ndo estiverem em exercicio
fisico, em lugares marcados, a uma distancia de pelo menos 2 metros.

Sao permitidas idas rapidas a casa de banho, evitando-se aglomerados, com utilizacdo de

mascara e desinfe¢cdo das maos antes e depois.

CAIS DA PISCINA

Os alunos devem ser portadores de:

a) Mascara de protecdao facial;
b) Toalha de rosto;

c) Desinfetante de maos.
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E garantir:
e Uso obrigatério de mascara até entrada no plano de agua e apoOs a sua saida, com
secagem prévia da face;
e Desinfecdo das méaos antes e depois do exercicio;
e Fazerem-se acompanhar por uma toalha ou roupdo, de forma que possam deixar a
mascara devidamente resguardada durante o decorrer do exercicio e para que possam
secar a face para poder utilizar novamente a saida do mesmo;

e Manutencao de distanciamento fisico de pelo menos 2 metros.

DURANTE O EXERCICIO FiSICO

Nao sera utilizada a mascara durante o exercicio fisico.

Para natacdo sera implementado o seguinte método de exercicio:

Carrossel
5m 10 15m 20m
FA) TAY ~ ~
Pista 1 1—9 1—9 - _g

Pista de trabalho 1
Pista 2 @‘ @- @q @_-
Pista 4 !—@ 4—@ 4-@ 1—@
Pista de trabalho 2
Pista 5 @- @-b @-} @-)

# As pistas de trabalho tém a largura de 2 pistas normais;

# Deve existir uma pista de distanciamento entre as pistas de trabalho;

* 0 aluno comeca e acaba a tarefa no seu local;

* Arecuperacdo é realizada nesse local agarrado ao separador de pista;

* A proxima tarefa € dada pelo formador no exterior, com os alunos nesse local;
# 0Os alunos devem usar mascara antes e depois do treino, no interior da piscina.
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Para técnicas de salvamento sera implementado o seguinte método de exercicio:

Vagas (Salvamento)

am 10 15m

-0 00
- J
- J

* 0 aluno 1 faz de naufrago aos 12,5m, o aluno 2 faz salvamento na agua com distanciamento fisico e o aluno 3

e Pistal

Pista 2

@ | >

Pista 3

> > o
P

aguarda fora da piscina, no enfiamento da pista;
* (Quem esta fora da piscina (aluno 3) faz papel de ndufrago na vaga seguinte;
# Quem salvou (aluno 2), descansa no exterior na vaga seguinte;
* Quem foi naufrago (aluno 1), faz o salvamento na vaga seguinte;

+ Rotacdo: aluno 1 - aluno 2 -> aluno 3.

EXERCICIOS PRATICOS AO AR LIVRE

Em exercicios praticos ao ar livre, devem ser respeitadas as seguintes orientacdes, sempre

gue possivel:
e Os alunos devem ser portadores de mascara e desinfetante de maos;
e Deve ser mantido o distanciamento fisico minimo de 2 metros;
e O formador pode retirar a mascara para lecionar verbalmente a aula, desde que
mantenha um distanciamento fisico de no minimo 3 metros sobre todos os alunos;
e O formador deve voltar a envergar a mascara sempre que ndo esta a lecionar
verbalmente a aula;
e Em exercicios praticos:
o O material de uso comum deve ser desinfetado entre utilizagdes;
o Os alunos devem desinfetar as méaos previamente e ap0s 0 exercicio;
o Os alunos devem utilizar luvas de protecéo;

o Os alunos devem utilizar a mascara de protecéo facial, sempre que possivel.

ASSISTENCIA A BANHISTAS

A assisténcia a banhistas sera garantida pelo dispositivo de seguranca da piscina. Na praia

sera garantida pela Resgate - Associacao de Nadadores-Salvadores Litoral Alentejano.
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Anexos
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Anexo 1 - Limpeza e desinfecido das maos

-~
1 ‘\/' Duragdo total de procedimente: 20 sSegundos

o

ok

@

-5 7

Malhe ax m2ne Apiinna 53830 sufict sty pars robelr Sclimgan ax paiwmas daw mion
EREIS A9 BUpariicies €38 mbed L
Q , Q
£ : :
Palrs com paioe Eabcopur o polager a1guecéy EMY e rOtACIVAmENt] para 19d)
com py oscas enirsiacado wrn sancide rctative, entelacade ¢ pars a fante vs dedes
@ Pelins donlta s sKe vivia 00 rnde dire s ne pdirse

L0 P00 R URTEL & 8 VA

e,
» -
Ealimpae. v gl €1 quarso cerm 4 Eosague oy mboe Segun ar mbot
Mmis diteita e vicr vire hm Spua cam vm raalbiete
descarciee!

mash, 40 %5, 1208 DGS:
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Anexo 2 - Etiqueta respiratoria

NOVO CORONAVIRUS C0VID-19

Medidas de etiqueta respiratéria

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

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

SNS24 808242424

F %ﬁfn’b’ﬁm 40 SNS:_ ‘20. DGS
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Anexo 3 - Utilizacdo de mascaras

COVID-19

\

MASCARAS =

cOMO
COLOCAR

ANTES DE
COLOCAR

o

VER A POSICAD
CORRETA

Fare mtema [beanca)
Wada paca a (ara e ace &dema
{earyvirada pova forag

& pane ajustével com arame
corresponde d extremidade
supenar.

o

COLOCAR A MASCARA W; ¢
PELOS ATILHOS/
JELASTICOS

0

AJUSTAR AQ RCSTO
Do rarlz a6 alavo
€0 uexo

O O

o

NAD TER A MASCARA
COM A ROCA OU
COM O NARIZ
DESPROTEGIDOS

LAVAR ASMAOS @

DURANTE COMO
O USO REMOVER
(] [+] <;
TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAGS @
quanooestvir [
HUMIDA )
RETIRAR A MASCARA
(] PELOS ATILHOS/ '
s R JELASTICOS
AMASCARA PARA
TOSSIA OU ESPIRRAR ;
)
(] DESCARTAR EM
CONTENTOR DE RESIDUCS
Vo . M | | SrEcse
OU MASCARA OA FRENTE DA MASCARA
Se o fhaer, lavar as maos
de conudd o @
LAVAR AS MADS )

TRANSPORTE E LIMPEZA
DE MASCARAS REUTILIZAVEIS

- Manter ¢ transportar 45 mascaras am (mvélucre fechado, respiravel,
limpo o seco
- 5¢ & mascara tiver urn liltro descartavel, deve ser removido
e descartado
« Lavar & mdscara apds cada utilizacia:
POUC 201 30 00 J MAGUIN, PRIo MeNncs J SO durame 20 minutos
U 3 507C durante 10 menutos
MOUSY xina
+ Deve estar completamance seca antes de uma nova utizaclio
As mascaras curtificadas slo acompanhadas por recomendagbes
do fabricante. Deve-se respeltar:
a3 corahigO0s para uma odegunca Svagom ¢ secagen;

o da utlizaches

#SEJAUMAGENTEOESAUDSFUSLICA
SESTAMOSON
*UMCONSELHODADGS

' nr:uul 0 sﬂs . DGS
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Anexo 4 - Colocacao e remocao de EPI

SEQUENCIA DA COLOCAGAO DO EP!

A colocagdo é feita fora do quarto de

isolamento: Cert p
_ 3 Higienize as maos
Garanta a sua hidratagao

Amarre o cabelo atras antes de colocar

Remova a joalharia o EPI
Confirme se o EPI é o correto para si

o Coloque a Mascara
Coloque a Bata impermeavel ou o Respirador

fisil

e Coloque os Oculos ou a Viseira Coloque as
descendente Luvas

A tipologia de mascara ou respirador a selecionar deve estar de acordo com o conteltido da
presente Norma.
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SEQUENCIA DA REMOCAO DOS EPI

O EPI deve ser removido numa
ordem que minimize o potencial de
contaminacdo cruzada

LUVAS:

A parte externa das
luvas esta
contaminada

A parte da frente
da bata esta
contaminada

PROTETOR OCULAR:
A parte exterior dos Oculos
ou da Viseira ests
contaminada

Sequéncia da remocao
dos EPI

Higienize as mios
com SABA

Higienize
Higienize as mios as maos
com SABA. N3o
toque na frente do com dgua
respirador porque e sabdo
esth contaminads
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