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1. ENQUADRAMENTO

A COVID-19 é uma doenga causada pela infegdo pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2). A doenga manifesta-
se predominantemente por sintomas respiratorios, nomeadamente, febre, tosse e dificuldade
respiratéria, podendo também existir outros sintomas, entre os quais, odinofagia (dor de garganta), dores
musculares generalizadas, cefaleias (dores de cabega), fraqueza, e, com menor frequéncia,

nduseas/vémitos e diarreia.

A COVID-19 pode transmitir-se entre pessoas durante uma exposi¢do proxima. Esta transmissdo acontece
quando pessoas infetadas tossem, espirram ou falam e as goticulas langadas ao ar entram em contacto
com a boca, nariz ou olhos de outra pessoa. Estas goticulas podem também ser inaladas diretamente para

os pulmdes. As pessoas doentes, mas assintomaticas (sem sintomas) podem também transmitir a doenca.

A COVID-19 foi reconhecida como Pandemia a 11 de marg¢o de 2020 pela Organizagdao Mundial de Saude.
Em Portugal, as medidas de Saude Publica tém sido implementadas de acordo com as varias fases de
preparagdo e resposta a situagdes epidémicas, por forma a diminuir progressivamente a transmissdo do

virus, prestar os cuidados de saude adequados a todos os doentes e proteger a Saude Publica.

O sucesso das medidas de Saude Publica depende da colaboracdo de todos os cidaddos, das instituicdes
e organizagdes, e da sociedade. E sabido que o risco de transmissdo aumenta com a exposicdo a um

numero elevado de pessoas, especialmente em ambientes fechados.

O desporto comporta caracteristicas variadas, abrangendo diversas modalidades, que podem ir de
modalidades individuais praticadas a solo e distantes de outros praticantes, a modalidades praticadas em
grupo ou individualmente com um ou varios adversdrios, em proximidade e contacto mais direto e
prolongado. A tipologia de modalidades desportivas acarreta diferentes riscos, ndo so pelo numero de
pessoas envolvidas, mas também pelas caracteristicas das mesmas, pelo que urge planear e implementar
medidas especificas e contextualizadas, em conformidade com o risco de transmissdo e exposi¢do ao

SARS-CoV-2

A Organizagdo Mundial de Saude e a Diregdo Geral de Saude tém alertado a comunidade, bem como as
empresas para as salvaguardas que devem ter, assim como as consequéncias relativas ao novo
Coronavirus (COVID-19), tendo a DGS recomendado a adogdo de um Plano de Contingéncia. O Plano de
Contingéncia é um documento preventivo, preditivo e reativo, o qual apresenta uma estrutura estratégica
e operativa com o objetivo de ajudar a controlar uma situacdo de emergéncia e a minimizar as suas
consequéncias negativas. E um documento que apresenta um conjunto de procedimentos alternativos ao
funcionamento normal de uma organizagdo, sempre que alguma das suas fung¢les usuais se vé

prejudicada por uma contingéncia interna ou externa.
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2. AMBITO

O presente Plano de Contingéncia mais ndo é do que o documento que compila o conjunto de etapas que
a AMT vai adotar; define as responsabilidades aquando de uma emergéncia, tendo em consideragao a
possibilidade de ter o efetivo de funcionarios/colaboradores/atletas reduzidos por infe¢do pelo virus ou

por restri¢cGes sanitdrias locais.

O presente Plano de Contingéncia pode ser alvo de atualizagdo, de acordo com novas

orientagBes/informagdes/comunicacdes emanadas pela Dire¢do Geral de Saude.

O Plano de Contingéncia da AMT apresenta um conjunto de procedimentos tendentes ao bom
funcionamento do clube, salvaguardando as comunica¢Bes necessarias a realizar interna e/ou

externamente, nomeadamente associados/utentes e entidades nacionais de satde.

3. RESPONSAVEIS PELO PLANO DE CONTINGENCIA

Estrutura de coordenagao interna:

Nome Contactos
Paulo Diniz 965542941
Nuno Silva 925630778

4. MATERIAIS NECESSARIOS

O Plano de Contingéncia deve assegurar a aquisi¢cdo e disponibilidade de:

¢ Tapete desinfetante para colocar a entrada das instalagGes.

e Termémetro de infravermelhos, para medi¢cdo da temperatura de todas as pessoas que pretendam

entrar nas instalagoes.

¢ Solugdo antisséptica de base alcodlica e respetivos dispensadores, colocada na recegdo das instalagdes

e na entrada da zona de treino;
¢ Informacgdo sobre a correta higienizagdao das maos;
e Mascaras cirurgicas para utilizagdo dos funcionarios/colaboradores;

eMascaras cirurgicas e luvas descartdveis, a utilizar enquanto medida de precaugdo, pelos

funciondrios/colaboradores/atletas que prestam assisténcia a um caso suspeito;

¢ Toalhetes de papel para secagem das maos;
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e Contentores de residuos com abertura ndo manual e saco plastico;

e Equipamentos de limpeza de uso Unico que devem ser eliminados ou descartados apds utilizagdo.
Quando a utilizagdo Unica ndo for possivel deve estar prevista a limpeza e desinfe¢do apds a sua utilizagdo

(exemplo: baldes e cabos);

e Detergente desengordurante e desinfetantes para higienizacdo e limpeza dos revestimentos,
equipamentos e utensilios, assim como objetos e superficies que sdo mais manuseadas (exemplo:

corrimdes, macganetas de portas, etc.).

5. CASO SUSPEITO

S3o consideradas suspeitas de infegdo por SARS-CoV-2 as pessoas que apresentem:

a. Quadro de infegdo respiratdria aguda com, pelo menos, um dos seguintes sintomas
i. Tosse de novo, ou com agravamento do padrao habitual;
ii. Febre (temperatura = 38,02C) sem outra causa atribuivel;

iii. Dispneia / dificuldade respiratéria, sem outra causa atribuivel

b. Anosmia, ageusia ou disgeusia de inicio subito.

Todos os funcionarios/colaboradores/atletas devem reportar aos membros da equipa de coordenagio

interna / professor(a) titular uma situagdo de doenga enquadrada como caso suspeito de Covid-19.

Sempre que for reportada uma situacdo do funcionario/colaborador/atleta com sintomas, o
funcionario/professor(a) titular informa, de imediato, o Grupo “COVID-19” pelo Plano de Contingéncia.
Nas situagdes em que o funcionario/colaborador/atleta com sintomas necessitar de acompanhante
(exemplo: dificuldade de locomocdo), deverd ser acompanhado por um dos elementos do Grupo de

Trabalho.

Pessoa a acompanhar

Paulo Diniz

Nuno Silva

Professores titulares

6. PROCEDIMENTOS

6.1 Estabelecer uma area de “isolamento”
A AMT estabeleceu uma drea de isolamento, junto a recegdo, para colocagdo de

funcionario/colaborador/atleta com sinais e sintomas e ligacdo epidemioldgica compativeis com a

definicdo de caso suspeito; com o objetivo de impedir que outros funcionarios/colaboradores/atletas
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possam ser expostos e infetados, no sentido de n3do se verificar uma propagac¢do da doencga na associagdo

e na comunidade.

As areas de isolamento acima definidas respeitam as regras consagradas pela Orientagdo 006/2020 da

DGS, nomeadamente equipada com:

e Agua ¢ Bolachas ou snacks ® Termémetro * Lencos de papel (em pacotes) ¢ Luvas descartaveis o
Madscaras descartaveis ¢ Desinfetante (alcool a > 70%) ¢ Toalhetes ¢ Caixote do lixo fechado de abertura
ndo manual, revestido de saco de plastico descartavel ¢ Folheto informativo com orientagdes sobre o

COVID-19 e medidas a tomar (anexo 5) e Sinalética na porta da sala de isolamento

Todo e qualquer funcionario/colaborador/atleta confirmado com infegdo por COVID-19 ficara privado de
frequentar a AMT até que apresente um atestado médico em como se encontra em condi¢des de

regressar.

6.2 Funcionario/colaborador/atleta Suspeito
Informar um dos responsaveis pelo plano de contingéncia e dirigir-se para o local de isolamento definido,

colocar mdascara comunitaria.

Caso seja necessario acompanhar o funcionario/colaborador/atleta com sintomas (dificuldade de
locomogao, por exemplo) até a zona de isolamento, o acompanhante deverd usar mascara comunitaria e
luvas descartdveis (coloca-las antes de prestar assisténcia), para além do cumprimento das precaugées
basicas de controlo de infecdo quanto a higiene das mdos, apds contacto com o referido

funcionario/colaborador/atleta, devendo garantir a distancia de seguranca (superior a 1 metro).

O funcionario/colaborador/atleta (caso suspeito de COVID-9), ja na area de “isolamento”, contacta o SNS

24 (808 24 24 24), de modo a receber indicagGes sobre o seu caso.

O funcionario/colaborador/atleta deve usar mascara, devendo ser o proprio a colocar a mascara. Sempre

gue a mascara se encontrar humida deve ser substituida por outra.

6.3 Funcionario/colaborador/atleta Suspeito Validado

O funcionario/colaborador/atleta devera permanecer na d4rea de “isolamento” (com mascara
comunitdria, desde que a sua condigdo 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 biolégicas para testes laboratoriais.
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O acesso dos outros funciondrios/colaboradores/atletas a area de “isolamento” fica interdito (exceto aos
funcionarios/colaboradores/atletas designados para assisténcia). Devem-se evitar desloca¢des adicionais

do Caso suspeito validado nas instalagdes da AMT.

O Grupo “COVID-19” pelo Plano de Contingéncia colabora com a Autoridade de Saude Local na

identificagdo dos contactos proximos do doente (caso suspeito validado).

A AMT informara os restantes funciondrios/colaboradores/atletas da existéncia de Caso suspeito
validado, a aguardar resultados de testes laboratoriais, mediante os procedimentos de comunicacdo

estabelecidos no Plano de Contingéncia.

Na situagdo de Caso confirmado a AMT deve:

e Providenciar a limpeza e desinfecdo (descontaminagdo) da area de “isolamento”;

e Reforgar a limpeza e desinfegdo, principalmente nas superficies frequentemente manuseadas e
mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior probabilidade de estarem contaminadas.
Dar especial atencdo a limpeza e desinfecdo do posto de trabalho do doente confirmado
incluindo materiais e equipamentos utilizados por este;

e Armazenar os residuos do Caso Confirmado em saco plastico que, apds ser fechado (ex. com
abracadeira), deve ser segregado e enviado para operador licenciado para a gestdo de residuos

hospitalares com risco bioldgico.

A Autoridade de Saude Local, em estreita articulagdo com a empresa de Saude no Trabalho (Médico do
Trabalho), comunica a DGS informagdes sobre as medidas implementadas no clube, e sobre o estado de

salde dos contatos proximos do doente.

7. MEDIDAS GERAIS A APLICAR / APLICADAS

Para fazer face a situagdo atual a AMT implementou um conjunto de medidas que passamos a explicar:

MEDIDA 1 - Higienizagdo das maos
e TODOS os funcionérios/colaboradores foram informados quanto as principais etapas da lavagem

das mdos, incentivando-os para uma correta, completa e regular lavagem.

e Existem locais adequados para a lavagem das maos nas instalagdes. Nestes locais existem os
meios para lavagem e secagem das maos (doseador de sabdo e toalhetes de papel).

e Foram colocados dispensadores com Solugdo Antissética de Base Alcodlica (SABA) em locais
estratégicos das instalagGes. Certificar-nos-emos de que estes dispensadores sdo recarregados
regularmente e tém a necessaria manutengao.

e Osfunciondrios/colaboradores foram informados quanto aos momentos em que é indispensavel

higienizar as maos (ex. antes e apds remover a mascara; apos tocar em maganetas, corrimaos,
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ferramentas e outros locais e objetos de contacto frequente; apds o contacto com objetos dos
utentes, como telemdveis, dinheiro, canetas, entre outros; apds um contacto com secregdes
respiratdrias; antes e apds comer; etc.).

Foram colocados posters informativos que promovam a higienizagdo das maos (através da
lavagem ou pela utilizagdo de SABA) pelos funcionarios/colaboradores e restantes utentes.
Incrementamos procedimentos de higienizagdo das mados junto de pessoas externas ao clube (ex.
utentes/publico e fornecedores) que utilizam/visitam a associacdo. Na boa pratica, estes
procedimentos de higienizagdo das maos deverao ser realizados pelas pessoas externas antes de
se iniciar um atendimento, reuniao, evento, auditoria, visita, vistoria ou outra situagdo similar.
Qualquer pessoa que entre nas nossas instalacdes deverd higienizar as maos com a solugdo
recomendada para o efeito.

As medidas sdo divulgadas de um modo continuado, através de comunicagdo a transmitir em

reunides, acdes de sensibilizagcdo, entre outras para promover a higienizagdo das maos.

MEDIDA 2 - Etiqueta respiratéria

Incentivaremos TODOS os funcionarios/colaboradores a adotarem procedimentos de etiqueta
respiratoria relativos aos atos de tossir, espirrar e assoar.
Serdo disponibilizados lengos de papel nos locais de trabalho, devendo estes estar devidamente
acondicionados em embalagens fechadas que possam ser descartadas higienicamente.
Em cumprimento da legislagdo em vigor, todos os utilizadores/praticantes e os funcionarios sdo
obrigados a utilizar mascara, exceto aquando da pratica de atividade fisica, isto é:
a. Funcionarios: uso de mascara obrigatério. Dispensa da obrigatoriedade do uso de
mascara durante a lecionagdo de sessGes de exercicio que impliquem realizagdo de

atividade fisica pelo funcionario;

b. Praticantes: uso de mascara obrigatério. Dispensa da obrigatoriedade do uso de
mascara durante a realiza¢do de atividade fisica ou na fase aguda de recuperagdo pos-
exercicio.
Combinaremos as medidas anteriores com outras formas de comunicacdo adicionais
transmitidas em reunides, a¢des de sensibilizacdo, entre outras que promovam a etiqueta

respiratoria.

MEDIDA 3 - Distanciamento social

Reorganizdmos as instalagdes, assim como os fluxos (entrada e saida) destes locais, visando
assegurar o distanciamento social entre funcionarios/colaboradores/utentes e o cumprimento
das distancias de seguranca.

Minimizdmos o contacto direto entre funcionarios/colaboradores/utentes.

Utilizaremos sinalizagdo (ex. marcagdo no pavimento) e outra informacdo (ex. cartazes) que

alerte para as distancias de seguranca.
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Instituimos procedimentos de conduta social junto dos funcionérios/colaboradores, quanto as
formas de contacto a evitar/suprimir entre os funcionarios/colaboradores e entre estes e os
utentes/publico e fornecedores (ex. apertos de mao, abragos).

E garantido o distanciamento fisico minimo de:

a. Pelo menos 2 metros entre pessoas em contexto de ndo realizagdo de exercicio fisico
b. Pelo menos 3 metros entre pessoas durante a pratica de exercicio fisico

c. Durante a realizagdo de exercicio fisico, é possivel a redugdo do distanciamento entre
praticantes para 2 metros, desde que seja assegurado o uso de mdscara por todas as

pessoas, em todos os espagos e contextos comuns.

d. Nos casos em que ndo seja possivel assegurar a distancia minima de 2 metros, devem
ser reforgadas as restantes medidas, nomeadamente a correta utilizagdo de mascara,

permanéncia pelo menor tempo

MEDIDA 4 - Higienizacdo e desinfecdo de superficies

Colocamos um tapete desinfetante a entrada das instalagdes de modo a desinfetar o calgado de
todos os possiveis utilizadores das instalagdes, seguido de um outro seco para reter o
desinfetante.

As superficies e os revestimentos serdo desinfetados periodicamente com produtos adequados.
As instalagOes sanitarias serdo desinfetadas com produtos de limpeza mistos que contenham,
em simultaneo, detergente e desinfetante na composicdo.

O plano de higienizacdo e desinfe¢do 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 da associagdo, sobretudo para aquelas em que existe maior risco de
transmissao.

Foram incluidos planos de higienizagdo e desinfe¢do para as novas exigéncias de prevengao (ex.
desinfecdo de superficies apds reunido, apds a utilizagdo de ferramentas, equipamentos, etc.).
A desinfecdo é feita diariamente, ou entre cada utilizacdo (esta quando aplicavel), ou outra
periodicidade, de acordo com as necessidades existentes.

Utilizaremos produtos devidamente rotulados, nas doses corretas e de acordo com as
recomendacgdes do fabricante, que sejam eficazes no combate a propagacdo do COVID-19.
Monitorizaremos frequentemente e manteremos um registo da higienizacdo e desinfecdo das
vdrias dreas do clube.

Asseguraremos que os funcionarios/colaboradores, que procedem as atividades de higienizagdo
e desinfecdo, serdo instituidas, nos seus procedimentos, as necessarias medidas que evitam o
risco de transmissdo da COVID-19 (ex. panos especificos para cada area de risco/tipo de

superficie).
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MEDIDA 5 - Auto monitorizagao de sintomas

Os funcionarios/colaboradores que tenham ou venham a ter sintomas da COVID-19 devem ficar
no domicilio e a contactarem o SNS24 (808 24 24 24), comunicando esta situagdo a associagdo.
Sensibilizaremos TODOS os funcionarios/colaboradores para, diariamente, procederem a auto
medi¢do da temperatura corporal e confirmarem a auséncia de tosse persistente ou de
dificuldade respiratéria, antes de iniciarem o trabalho.

Adquirimos termdmetro por infravermelhos, de forma a evitar o contacto cutaneo.

TODOS os funcionarios/colaboradores que se desenvolverem um quadro respiratério agudo de
tosse (persistente ou agravamento de tosse habitual) ou febre (temperatura = 38.02C) ou
dispneia / dificuldade respiratdria, este € um Caso Suspeito de COVID-19, pelo que se devem
dirigir para a “area de isolamento” do clube e contactar o SNS24 (808 24 24 24).

TODOS os funcionarios/colaboradores assistirdo a sessbes de informag&do presencial, no sentido
de saberem agir numa situacgdo de Caso Suspeito a COVID-19 refor¢cando esta informagdo sempre
que necessario.

Afixdmos posters informativos alertando para o contacto do SNS24 (808 24 24 24) e para os
sintomas da COVID-19.

Alertamos os funcionarios/colaboradores que tomam paracetamol, ibuprofeno ou aspirina que
estes e outros medicamentos podem mascarar sintomas da infe¢do, pelo que deverdo ter

especial atengdo ao seu estado de saude.

MEDIDA 6 - Protegdo individual
No ambito da COVID-19 salienta-se que:

A protecdo dos funcionarios/colaboradores face a epidemia da COVID-19, na sequéncia da
avaliagao de riscos, é efetuada pelos Servigos de Coordenagdo da Associagdo.

Iremos informar e sensibilizar os funcionarios/colaboradores quanto a colocacgdo, utilizacdo,
remocdo e manutencdo das respetivas, luvas, mascaras e viseiras.

Iremos informar e sensibilizar os funciondrios quanto ao manuseamento dos sacos de pldstico

com detritos inorganicos (papeis dos sanitarios, luvas, mascaras).

MEDIDA 7 - Informagao

Informaremos periodicamente os funcionarios/colaboradores sobre a epidemia da COVID-19 e
seu impacte na Associagao, salientando as alteragdes de funcionamento que serdo concretizadas
em termos de gestdo, processos, procedimentos, recursos, comunicagdo, entre outros aspetos.
TODOS os funcionarios/colaboradores tém conhecimento das medidas de prevenc¢do que o clube
estd a implementar/implementou no ambito da COVID-19. Deverdo ser transmitidas as principais
medidas coletivas, de ambito organizacional e de funcionamento do clube, assim como as

medidas individuais.
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¢ Informaremos e formaremos os funcionarios/colaboradores no ambito da COVID-19 enquanto
fator de risco para a saude e seguranca do trabalho. Este fator deve ser enquadrado no ambito
da prevencdo global de riscos profissionais visando o incremento da cultura de saude e seguranga
do trabalho e da promocgdo da saude dos funcionarios/colaboradores.

* Iremos esclarecer as duvidas e preocupagbes dos funcionarios/colaboradores no ambito da
COVID-19, por meios de comunicagdo do clube.

e Realizaremos a¢Ges de informagdo, sobretudo quanto aos seguintes aspetos:

a) COVID-19 enquanto fator de risco para a SST, sintomatologia e forma de transmissao;
b) Medidas de prevengao;

c) Procedimentos a adotar perante um Caso Suspeito de COVID-19 e com quem deve
articular;

d) Materiais de apoio que podem ser consultados, nomeadamente os disponibilizados
pela DGS.

e Utilizaremos as normais metodologias de informagdo e de comunicacdo online (ex.
comunicag@es eletrdnicas e videoconferéncias) para difundir informacgdo de salude e seguranga
do trabalho e partilhar instrumentos de apoio no ambito da COVID-19.

e Estamos em permanente consulta das normas emanadas pelos drgdos oficiais nacionais, para
evitar informacdes falsas e alarmistas sobre a COVID-19, que podem espalhar receios infundados
e comportamentos de panico entre a populagdo, com especial atengdo a informacgao
epidemioldgica sobre a COVID-19 regido de Lisboa e respetivo risco comunicado pelas
Autoridades de Saude.

e Iremos combinar as medidas anteriores com outras formas de comunicagdo adicionais
transmitidas em reunides, intranet, a¢Ges de sensibilizagdo, entre outras que esclarecam o
funcionario/colaboradores da importancia da auto monitorizagdo de sintomas, para o proprio,

para o clube e colegas, assim como para a sua familia.

MEDIDA 8 - Controlo de acessos
E mantido um registo, devidamente autorizado, dos funcionarios, equipas técnicas e praticantes (nome,

email e contacto telefdnico), que frequentaram os espacos de pratica de desporto, por data e hora

(entrada e saida), para efeitos de apoio no inquérito epidemioldgico da Autoridade de Saude.

MEDIDA 9 - Ventilagdo
Entre sessdes decorrentes no mesmo espaco, deve ser garantida a renovagdo do ar interior. Em situagGes

de arejamento natural, deve efetuar-se a abertura de portas e janelas durante, pelo menos, 20 minutos.
Sempre que possivel, durante os treinos a porta de emergéncia deverd permanecer aberta para assegurar

maior ventilagdo do espaco.
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MEDIDA 10 - Ocupagao
De acordo com a drea a lotagdo maxima dos espacos foi reduzida de forma a garantir o distanciamento

fisico recomendado entre praticantes, tendo em conta a disposi¢do e os movimentos das pessoas ao longo

das sessGes, de acordo com a tipologia da sessdo.

8. MEDIDAS ESPECIFICAS A APLICAR / APLICADAS
A AMT reiniciara as suas atividades de acordo com as diretrizes emanadas pelas entidades oficiais,
nomeadamente: Ministério da Saude, Secretaria de Estado da Juventude e do Desporto, Instituto

Portugués do Desporto e da Juventude e recomendagdes das federagdes desportivas nacionais.

A AMT ira utilizar o algoritmo, emanado pela orientagdo 036/2020 da DGS, para a Estratificagcdo de Risco
das Modalidades Desportivas, aplicavel para as disciplinas ou vertentes competitivas formais, disciplinas

ou vertentes adaptadas e atividades de treino

Numero de
atletas?

l Um Dois ou mais

Baixo Risco

Distanciamento

A durante a prética?

Superior a 3 metros

Inferior a 3 metros

Contacto
fisico?

Sim

Contacto

Médio Risco ¢——N3 e 5
face a face?

Sim

|

Alto Risco
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8.1. TAEKWONDO
O Taekwondo é uma pratica desportiva orientada por treinadores detentores de Titulo Profissional de

Treinador de Desporto, vélido, conforme previsto na Lei n.2 40/2012, de 28 de agosto, na redagdo
conferida pela Lei n.2 106/2019, de 6 de setembro, sendo regulada pela Orienta¢do 036/2020, da DGS, na

sua redagdo atual.

Para fazer face a situagdo atual a AMT implementou um conjunto de medidas especificas para a

modalidade Taekwondo que passamos a explicar:

MEDIDA 1 — Termo responsabilidade
Todos os praticantes e equipas técnicas devem assinar um Cdédigo de Conduta / Termo de

Responsabilidade (Anexo V), no qual é assumido o compromisso pelo cumprimento das medidas de
prevencdo e controlo da infe¢do por SARS-CoV-2, bem como o risco de contagio por SARS-CoV-2 durante

a pratica desportiva, quer em contexto de treinos quer em contexto de competicGes.

MEDIDA 2 — Adaptacgao dos treinos
Os treinos foram reformulados para que os exercicios, rotinas e atividades reduzam a proximidade, o

contacto fisico e o contacto face a face com vista a diminuir o risco de contagio.

MEDIDA 3 — Avaliagdo de risco/Utilizagcdo de mascara
Embora o uso de mascara durante a pratica de atividade fisica ndo seja obrigatério, recomenda-se a sua

utilizagdo, por adultos saudaveis, sobretudo, quando a intensidade for ligeira a moderada. Nas seguintes

situagdes o uso de mascara é obrigatério:

e Combate
e Agdes de defesa pessoal

e Segurar plastron/MIT
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9. CONTATOS DOS PROFISSIONAIS DE SAUDE

A AMT tem disponivel na recegdo, os contactos do Grupo de Responsaveis do Grupo COVID 19, do SNS

24, entre outros Organismos de Saude.

10. INFORMAR E FORMAR OS FUNCIONARIOS/COLABORADORES/ATLETAS

Destinatarios da comunicagao:

Funcionarios/colaboradores/atletas

Divulgacdo das orienta¢des/informac¢des/comunicagdes emanadas pelos Organismos Oficiais,
nomeadamente Dire¢do Geral de Saude, e pelo Prestador de Servigo de Seguranga e Saude no
Trabalho.

Divulgacdo de orientagdes e prospetos informativos elaborados internamente.

Divulgacdo do Plano de Contingéncia da AMT.

Disponibilidade de esclarecer os funcionarios/colaboradores/atletas, mediante informacgéo
precisa e clara, sobre COVID-19, de forma a evitar o medo, a ansiedade; bem como a estes terem
conhecimento das medidas de prevengao que devem instituir.

Dar conhecimento de situa¢des de Casos suspeitos e/ou Casos suspeitos validados.
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ANEXO | - Fluxograma de Situacdo de Funcionario/colaborador/atleta com Sintomas de
COVID-19

s s s s e eSS ———

1
1 thefia direta contacta o em pregador, alerta para a situagio

I e e T

Trabadhadar com sintomas

|

Trabalhadar infarma chefia direta da situagio e dinge-se para a
dnea de “solamento”

I
. . L
& asuegura 3 asisténcia necessina ao Trabalhadar 1
I
1

Trabalhadar contacta
SNS 24 (208 24 24 24

5M% 24 questiona o Trabalhador

SMS 14 adota o procedimenta de
acorda com a stuagio clinica

EHS 14 define os procedimentos
adequados a situacdo dinica do
Trabathadar

Empregador informa o medica da
trabalha da situagdo chinica da
Trabalbador

1
1 1
Caso ndo Suspeito Caso Suspesto
SN5 24 contacta Linka Aposa ao
Meédico [LAM)
1
1 1
Casza Suspeito Nio Validado Camo Suspedto Validada
I 1
1 1
Chefia direta da Trabal s
Trabalbador informa o IMEM transpaorta Trabalbasdor para mFD:maa n:ernpr:garl:ur uuc::n
empregador Heepital de referéncia walidado
Proc encermado Codheita die amost T:fh-elngl:as no Hospital de G empregadar:
Eréncia -
para COVID-19
- ¥eda acesso 3 drea de
[ 1 1 “isolamento®
- Colabora com a Autoridade
[de Sadide local na identificag 3o
Caso Infirmado Caso Confirmado de rontatos proxmos do
trabalhiador
- Informa as trabalhadores dog
I I procedimentas
- Informa o médico da
Autoridade de Sadde Local: traralha
Sartoridade de Sadde Local informa o empregadar daos resultadas
informa a empregador dos laboratonass positvos
resultadas laboratariais procede 4 gestio de contactos
negativos
Empregadar providencia a limpeza e
desinfiegio da drea de “isclamenta®
Processo encerrado
para COVID-19

Autoridade de Sadde Local levanta
interdicio apds descontaminagio

Autoridade de Sadde Local informa a DGES
das meedidas implementadas
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ANEXO Il - Cartaz informativo — Medidas gerais

MEDIDAS GERAIS

i

HIGIENE DAS MAOS

Lave frequentemente as maos com agua 8 .T‘\\%

e sabao ou use uma solugdo a base de
alcool

(\\ N ETIQUETA RESPIRATORIA
£ Quando espirrar ou tossir, tape o nariz e
W3, a boca com um lengo de papel ou com o
brago. Deite o lengo no lixo

DISTANCIAMENTO SOCIAL

Mantenha a distancia de seguranca das
outras pessoas de 1,5 - 2 metros

®

SE TIVER ALGUM DOS
SEGUINTES SINTOMAS:

/ | LIGUE

W s

8082
AT M 808 24 24 24

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA q =
@, QM. @DGS:
#UMCONSELHODADGS pres
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ANEXO IIl - Cartaz informativo — Lavagem das maos

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

\9 Duragéo total do procedimento: 20 segundos

/
@

Molhe as méos

L]
i :
:
Palma com palma
com os dedos entrelagados

Esfregue o pulso esquerdo com a

mao direita e vice versa

2

Aplique sabdo suficiente para cobrir
todas as superficies das méos

%

Esfregue o polegar esquerdo
em sentido rotativo, entrelagado
na palma direita e vice versa

#5

Enxague as méos
com agua

Esfregue as palmas das maos,
uma na outra

Esfregue rotativamente para tras
e para a frente os dedos
da méao direita na palma
da mdo esquerda e vice versa

@
)

Seque as mdos
com um toalhete
descartavel

o/

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

DGS =

Diregio-Geral da Saide

REPUBLICA 0 | SNS ’
PORTUGUESA OO0
—— DE SAIDE

SAUDE

Pagina 17 de 19



AMT | Plano de Contingéncia COVID-19 |

ANEXO |V - Cartaz informativo — Mascaras

MASCARAS

COMO DURANTE cOMO
COLOCAR O UsoO REMOVER

LAVAR AS MAOS ) TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER Q ANTES DE REMOVER
COLOCAR HUMIDA @
(2 2} RETIRAR A MASCARA ‘6
PELOS ATILHOS/ “@‘
VER A POSICAO NAO RETIRAR /ELASTICOS
CORRETA A MASCARA PARA (]
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a @
cara (ex: na mascara (>-)
cirdrgica lado branco, DESCARTAREM
com arame para cima) NAO TOCAR CONTENTOR DE RESIDUOS
NOS OLHOS. FACE SEM TOCAR NA PARTE
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
Q de seguida G @
COLOCARAMASCARA W ¢ LAVAR AS MAOS
PELOS ATILHOS/
/ELASTICOS
AJUSTAR AO ROSTO ! §
Do nariz até abaixo 1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
do queixo respiravel, limpo e seco.
2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é
o certificada.
s e 3. Lavar e secar, apés cada utilizagdo, seguindo as indica¢des do
NAO TER A MASCARA fabricante.
COM A BOCAOU
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicagdes do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizagges.
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA ) -
it o Q|- §DGSE

#UMCONSELHODADGS

SAUDE
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ANEXO V - Modelo de Termo de Responsabilidade

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de identificagdo n.2

, agente desportivo da modalidade de no clube

, declaro por minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar as medidas
gerais recomendadas pela Diregcdo-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e durante a pratica
desportiva, designadamente, a etiqueta respiratoria, a higienizagdo frequente das maos, e, sempre que

aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizagdo de mdscara;

2. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situagGes previstas e recomendadas pelas autoridades

de saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratdria,
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competicdo, em particular, nas

vésperas e no dia do treino e competicdo;

4. Informarei o meu clube ou federagdo, de imediato, relativamente a eventuais contactos com individuos
suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infe¢do por SARS-CoV-2, bem como da manifesta¢do
de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou dificuldade respiratdria. Aplicarei esta

mesma regra a todos os elementos do meu agregado familiar;

5. Aceito submeter-me aos testes laboratoriais para SARS-CoV-2 determinados pela equipa médica do

meu clube, federacdo ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibiliza¢do de todos

os agentes desportivos e da sociedade para a prevengdo e controlo da COVID-19.

de de 202__

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educagdo (no caso de agentes desportivos menores de idade):
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