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1 ENQUADRAMENTO

O Plano de Contingéncia (COVID-19) é uma ferramenta estratégica de preparacao, acao e
resposta a um potencial surto/contagio pelo virus SARS-CoV-2. Este Plano tem como
referencial as orientacdes da Organizacdo Mundial da Saude, Centro Europeu de Prevencéao
e Controlo de Doencas e Direcdo Geral de Saude sendo o documento interno de referéncia
no gue respeita ao planeamento da resposta a COVID-19. Ao longo da situacdo pandémica,
poderdo ser atualizadas normas, estratégias e rituais do plano. O referido permite que ao
Clube se prepare para enfrentar, de modo adequado, e perante diferentes cenarios de
absentismo as possiveis consequéncias de infecdo por um novo Coronavirus (COVID-19),
de acordo com as orientagfes da DGS, em estreita articulacdo com as familias, os servigos

de saude e outras estruturas da comunidade educativa e desportiva.

2 CONTEXTUALIZACAO

2.1 ORIGEM
A 31 de dezembro de 2019, a China reportou a Organiza¢cdo Mundial da Saude um cluster

de pneumonia de etiologia desconhecida em trabalhadores e frequentadores de um
mercado de peixe, mariscos vivos e aves na cidade de Wuhan, provincia de Hubei, na
China. A 9 de janeiro de 2020 as autoridades chinesas identificaram um novo virus da
familia dos coronavirus (2019-nCoV) como agente causador da doenca. A sequenciacao
gendémica do novo virus foi feita em tempo recorde e partilhada a nivel internacional. A
transmissao pessoa-a-pessoa, através de goticulas esta confirmada, mas € necessaria mais
evidéncia para melhor avaliar a extensdo e mecanismos deste modo de transmissdo. A
fonte da infe¢do € ainda desconhecida e pode estar ativa. O reservatorio e a histéria natural
da doencga, continuam em investigacdo. De acordo com diversas autoridades de salde
internacionais, o impacto potencial de epidemia por SARS-CoV-2 é elevado, sendo
expectavel a propagacédo global do virus. Por isso mesmo, o Diretor-Geral da Organizag&o
Mundial de Saude declarou, a 30 de janeiro de 2020, a doenga por novo coronavirus como

uma Emergéncia de Satde Publica de Ambito Internacional.

2.2 ESPECIFICIDADE
A COVID-19 é uma doencga causada pela infecdo pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2). A

doenca manifesta-se predominantemente por sintomas respiratérios, nomeadamente, febre,
tosse e dificuldade respiratoria, podendo também existir outros sintomas, entre os quais,
odinofagia (dor de garganta), dores musculares generalizadas, cefaleias (dores de cabeca),

fraqueza, e, com menor frequéncia, nauseas/vémitos e diarreia.
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2.3 FORMAS DE TRANSMISSAO
Com base na evidéncia cientifica atual, este virus transmite-se principalmente através de:

o Contacto direto: disseminacdo 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 estdo proximas.

¢ Contacto indireto: contacto das mdos com uma superficie ou objeto contaminado
com SARS-CoV-2 e, em seguida, com a boca, nariz ou olhos.

A COVID-19 foi reconhecida como Pandemia a 11 de marco de 2020 pela Organizacdo
Mundial de Saude. Em Portugal, as medidas de Saude Publica tém sido implementadas de
acordo com as varias fases de preparacao e resposta a situacfes epidémicas, por forma a
diminuir progressivamente a transmisséo do virus, prestar os cuidados de satude adequados

a todos os doentes e proteger a Saude Publica.

2.4 PRINCIPAIS SINTOMAS

Os sintomas mais frequentes associados a infe¢ao pelo COVID-19 séo:

o febre (temperatura = 38.0°C)

e tosse

e dificuldade respiratoria (ex: falta de ar)
Também pode surgir dor de garganta, corrimento nasal, dores de cabeca e/ou musculares e
cansaco. Em casos mais graves, pode levar a pneumonia grave com insuficiéncia

respiratdria aguda, faléncia renal e de outros 6rgaos, e eventual morte.

2.5 GRupPOS DE Risco
Os grupos de risco sdo as pessoas com:

e idade avancada (65 anos ou mais)
e doencas cronicas como:
o doenca cardiaca
o doenca pulmonar
o doenca oncolégica
o hipertensao arterial
o diabetes
o entre outros
e sistema imunitario comprometido como doentes:

o em tratamentos de quimioterapia
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o em tratamentos para doengcas autoimunes (artrite reumatoide, lapus,
esclerose multipla ou algumas doencas inflamatorias do intestino)
o infetados com o virus da imunodeficiéncia humana

o transplantados.

2.6 PERIODO DE CONTAGIO E TRATAMENTO

O periodo de contagio (tempo decorrido entre a exposicdo ao virus e o aparecimento de
sintomas) é atualmente considerado de 14 dias. A transmissdo por pessoas assintomaticas
(sem sintomas) ainda esti a ser investigada. Ao nivel do tratamento, neste momento, o
tratamento para a infecao pelo COVID-19 é dirigido aos sinais e sintomas presentes, sendo

que, ainda ndo existe tratamento especifico nem vacina.

2.7 RECOMENDAGOES GERAIS
Informe-se sobre os factos e tome as precaugfes adequadas para se proteger a si e as

pessoas a sua volta. Siga os conselhos partilhados pela sua autoridade de saude local. Para

evitar a propagacédo da COVID-19:

e Lave frequentemente as maos. Utilize agua e sabdo, ou uma solugédo a base de
alcool.

¢ Mantenha uma distancia segura de qualquer pessoa que estiver a espirrar ou tossir.

e Use mascara sempre que o distanciamento fisico nao for possivel.

¢ NA&o toque nos olhos, no nariz ou na boca.

e Cubra o nariz e a boca com o cotovelo fletido ou um len¢o quando tossir ou espirrar.

e Se se sentir doente, figue em casa.

e Se tiver febre, tosse e dificuldade respiratoria, procure assisténcia médica.

e Ao ligar antes de sair, permite que o0 seu prestador de cuidados de saude o
encaminhe rapidamente para a instituicAo de salude certa. Isto assegura a sua
protecdo e evita a propagacao de virus e outras infegoes.

e As méscaras podem ajudar a evitar a propagacao do virus entre o respetivo portador
e outras pessoas. O uso de méscara, por si sO, ndo protege contra a COVID-19 e
deve ser combinado com o distanciamento fisico e a higiene das maos. Siga os

conselhos partilhados pela sua autoridade de saude local.
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3 ORIENTACOES GERAIS

Uma vez que o SARS-CoV-2 se transmite de pessoa a pessoa, através de goticulas que

podem ser inaladas ou depositar-se em superficies ou objetos em que tocamos, é

extremamente importante adotar certos cuidados descritos neste capitulo, que evitem a

propagacdo da COVID-19. De destacar as 5 seguintes medidas:

Distanciamento entre pessoas;

Utilizag&do de equipamentos de protecao;

Higiene pessoal, nomeadamente a lavagem das maos e etiqueta respiratoria;
Higiene ambiental, como a limpeza e desinfecéo;

Automonitorizagdo de sintomas, com abstencdo da atividade caso surjam sintomas
sugestivos de COVID-19.

N&o havendo ainda uma vacina ou tratamento especifico para esta doenca, as medidas

preventivas assumem um papel crucial no combate a COVID-19. Neste capitulo descrevem-

se as medidas, cujo verdadeiro impacto na prevencdo da infecdo sO podera ser alcangado

se forem adotadas por TODOS, num espirito colaborativo de protecéo individual e coletiva.

3.1 MEDIDAS DE DISTANCIAMENTO

As medidas de distanciamento sdo das mais efetivas na redugéo da transmissdo da COVID-

19 e tém como objetivo reduzir o contacto entre pessoas, com excecado daquelas que

coabitam.

311

Deveres
Manter uma distancia de pelo menos 1,5-2 metros das outras pessoas;

Evitar o contacto com pessoas que apresentem sintomas sugestivos de COVID-19,
como febre, tosse ou dificuldade respiratéria;

Sempre que possivel, trabalhar a partir de casa (teletrabalho);

Utilizar, de preferéncia, servicos telefénicos ou eletronicos, para entrar em contacto
com outros servicos, como supermercados ou farmécia, ou, quando possivel
agendar a sua presenca nos espacos fisicos, como museus, restaurantes, entre
outros;

Em caso de necessidade de cuidados médicos, utilizar servigos telefénicos ou

eletrénicos para contactar previamente os servicos de salude, ndo esquecendo que
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estes tém circuitos separados para COVID-19, e que sempre que se justificar deve

recorrer presencialmente a estes servigos.

3.1.2 Recomendacdes
o Partilhar artigos pessoais;

e Frequentar lugares movimentados com aglomerados de pessoas;

e Ter contactos desnecessarios (como por exemplo, convivios dentro ou fora de casa);

e Promover ou participar em eventos que rednam muitas pessoas, sobretudo em
espacos fechados. Sempre que for necessario reunir com outras pessoas, opte pelo

minimo possivel e em espaco aberto.

3.2 EQUIPAMENTOS DE PROTEGCAO
O equipamento de prote¢éo individual (EPI) refere-se a qualquer equipamento usado como

barreira protetora, com o objetivo de proteger as mucosas, pele e roupa do contacto com
agentes infeciosos, neste caso do virus. Alguns dos equipamentos que podem ser usados
para protecdo individual sdo méascaras, respiradores oculos, luvas, bata, entre outros. Estes
devem ser utilizados conforme a atividade desempenhada e o risco de exposi¢gdo a COVID-
19. Devido a evolugdo da pandemia, foi considerada a utilizacdo alargada de outros
dispositivos de protecdo (por exemplo, mascara de uso social) como medida complementar
para limitar a transmissdo do SARS-CoV-2 na comunidade, contudo é importante que estes
cumpram critérios e requisitos em termos de concecédo, desempenho e usabilidade, pelo que

deve consultar os rétulos do fabricante.

3.2.1 Maéscara
A utilizacdo de mascara permite que o utilizador proteja as pessoas que o0 rodeiam e o

ambiente. Todavia, a sua utilizagdo so é efetiva se for combinada com outras medidas de
prevencdo, como a lavagem de maos, a etiqueta respiratoria e o distanciamento fisico. Por
si s6, a mascara ndo garante protecdo, podendo fazer esquecer as outras medidas de
prevencdo. Por exemplo, se a mascara nao estiver bem colocada, pode ter a tendéncia para

tocar mais vezes na cara.

3.2.2 Viseira
E um equipamento de protecdo contra a projecdo de particulas sélidas e liquidas, que deve

envolver a face. Estes podem complementar a utilizacdo de mascara mas ndo conferem
protecdo respiratoria. Servem para proteger o utilizador das particulas expelidas por outras

pessoas em proximidade. A sua utilizacdo deve ser considerada por profissionais que
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possam estar expostos a pessoas que nao utilizem méscara, como por exemplo servigos de

atendimento ao publico, caso ndo estejam protegidos por uma barreira fisica (ex: acrilico).

3.3 MEDIDAS DE HIGIENE PESSOAL
As maos podem ser um facil veiculo para a transmissédo da infecdo por SARS-CoV-2, ao

entrarem em contacto com superficies ou objetos contaminados e, de seguida, com as
mucosas dos olhos, boca e nariz, que permitem a entrada do virus para dentro do
organismo. E, por isso, importante adotar certos gestos simples, que evitem a transmiss&o

do virus.

3.3.1 Higiene das Maos
o Regular: lave as maos frequentemente ao longo do dia e sempre que se justifique

(ex: ao chegar a casa ou ao trabalho, quando assoar o nariz, espirrar ou tossir);

e Cuidada: lave as maos durante pelo menos 20 segundos, esfregando
sequencialmente as palmas, dorso, cada um dos dedos e o pulso, secando-as bem
no final;

e Sem acessorios: ndo se esqueca de remover anéis, pulseiras, rel6gios, ou outros
objetos, antes da lavagem das maos. Estes aderegcos deverdo também ser
higienizados ap0s a sua utilizacéo;

e Com agua e sabdao: o virus é facilmente eliminado com agua e sabao, devendo ser
este 0 método preferencial. Caso nédo tenha acesso a agua e sabdo, desinfete as
maos com solucdo a base de alcool com 70% de concentracdo (ndo deve usar, para

tal, alcool a 96%).

3.3.2 Etiqueta Respiratéria
e Tapar: quando tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz, com um lengo de papel ou

com o brago, evitando a projecéo de goticulas (ndo use a méo);
e Descartar: ap6s a utilizacdo do lenco descartavel, deite-o imediatamente no lixo;
e Lavar: ap0s descartar o lengo, lave de imediato, as méos. Caso tenha utilizado o

braco, lave-o, ou a camisola, assim que possivel.

3.4 MEDIDAS DE HIGIENE AMBIENTAL
Para além das medidas de higiene pessoal, deve reforcar os seus cuidados com a higiene

ambiental. Deve limpar e desinfetar os locais ou materiais que possam estar contaminados

com o virus, evitando assim o risco de propagacao para Si ou para outras pessoas.
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3.4.1 Desinfecdo doméstica
A lixivia é um desinfetante domeéstico forte, cujo principal ingrediente é o hipoclorito de

sédio, que é eficaz a eliminar o SARS-CoV-2. Todas as superficies podem ser veiculos de
contagio. No entanto, o risco varia consoante a sua frequéncia de manipulacdo, toque ou

utilizacao.

3.4.2 Lavagem de Roupa
Ainda ndo h& certeza sobre o tempo de sobrevivéncia do SARS-CoV-2 nos diferentes

materiais da roupa. Contudo existem certos cuidados que pode ter para prevenir a possivel

transmissao através destes meios.

3.4.3 Sistemas de ventilacdo e Ar condicionado
Em espacos fechados, deve abrir as portas ou janelas para manter o ambiente limpo, seco e

bem ventilado. Caso nao seja possivel, deve assegurar o funcionamento eficaz do sistema

de ventilagdo, assim como a sua limpeza e manutencao.

3.4.4 Tratamento de residuos
e Utilizar um caixote do lixo com uma tampa, preferencialmente de abertura nao

manual (ex: com pedal). Caso ndo tenha um caixote de abertura ndo manual, lave as
maos antes e depois da sua utilizacéo;

e Ter um saco de plastico dentro do caixote. Este saco deve ser cheio até no maximo
2/3 da sua capacidade;

e Fechar bem o saco de plastico com dois n6s bem apertados e, preferencialmente,
com um atilho ou adesivo. O primeiro saco de plastico deve ser colocado dentro de
um segundo saco, igualmente bem fechado;

¢ Os residuos nunca devem ser calcados, nem deve apertar 0 saco para sair o ar;

e Limpar e desinfetar os caixotes do lixo com regularidade;

e Estes residuos devem ser descartados em contentores coletivos de residuos, apés

24 horas da sua producgédo (nunca no ecoponto).

3.5 NORMAS COMPLEMENTARES DA DGS
e Todos o0s espacos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da pratica de

desporto devem ser submetidos a limpeza e desinfecdo, nos termos da Orientac&o
014/2020 e 030/2020 da DGS.

e Os espacgos onde decorre pratica de desporto e competicdes desportivas devem
assegurar que todas as pessoas que nele trabalham ou o frequentam est&o

sensibilizadas para o cumprimento das regras de etiqueta respiratéria, da lavagem
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correta das maos, da utilizagdo correta de mascara, assim como das outras medidas
de higienizacdo e controlo ambiental.

Os praticantes, elementos das equipas técnicas e os funcionarios/colaboradores, ou
outros, devem lavar as maos a entrada e a saida das instalagdes ou de outros locais
onde decorra a prética de desporto, e apds contacto com superficies de uso comum,
com recurso a agua e sabdo ou, em alternativa, desinfetar as maos, usando os
dispensadores de solucdo antissética de base alcodlica (SABA= ou solucdo a base
de alcool dispersos pelas instalacdes. Para o efeito deve ser observado o seguinte:

o Deve ser providenciada a colocacdo de dispensadores de SABA, junto as
rececdes, entradas e saidas dos espacos de pratica de desporto e outros
locais estratégicos, de facil acesso.

o No caso de préatica de desporto ou competicdes desportivas em espacos ao
ar livre, o responsavel pela supervisdo da atividade deve garantir a
disponibilizacdo de SABA a todos os envolvidos.

Deve ser assegurado que, em todos os espacos fechados e abertos, € garantido o
distanciamento fisico minimo de:

o Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de nédo realizacdo de
exercicio fisico e desporto (rececao, bar/cafetaria, espacos de circulacao,
etc.);

o Nao devem ser realizados treinos simultdneos com partilha de espaco por
equipas diferentes, exceto jogos de preparacao e treino pré-competicoes.

Em todos os espacos fechados, ou abertos em situagdes que envolvam proximidade
entre pessoas, em cumprimento da legislacdo em vigor, a utilizacdo de mascara é
obrigatéria para:

o Equipas técnicas;

o Colaboradores e funcionarios dos clubes, das infraestruturas desportivas, e
demais staff logistico e de limpeza,;

o Praticantes em situacdes de néo realizagdo de exercicio fisico ou durante a
pratica de modalidades sem esforc¢o fisico, e apenas quando a utilizagdo de
mascara ndo comprometer a seguranca do praticante.

Deve ser assegurada uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente com
ventilacdo natural, através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser
utilizada ventilagdo mecéanica de ar (sistema AVAC — Aquecimento, Ventilacdo e Ar
Condicionado). Nestes casos, deve ser garantida a limpeza e manutencgao

adequadas, de acordo com as recomendacfes do fabricante, e a renovacéao do ar
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dos espacgos fechados, por arejamento frequente e/ou pelos préprios sistemas de
ventilagdo mecanica3 (quando esta funcionalidade esteja disponivel).

e Na utilizacdo de balnearios, chuveiros, sanitarios, bebedouros, bem como espacgos
de massagens, piscinas, saunas, banhos turcos, hidromassagens/jacuzzis e
similares devem ser cumpridas as recomendag¢des descritas na Orientacdo 030/2020
da DGS.

4 ORIENTACOES ESPECIFICAS

As orientacdes e normas especificas tém em considera¢des das normas complementares
da DGS e a orientacdes gerais da OMS. Em virtude do atual panorama, serve o seguinte

capitulo para explicitar todos os procedimentos/mecanismos a adotar.
Todas as orientagfes especificas presentes suportam-se na Orientacdo 036/2020 da DGS.
4.1 LocAls DE TREINO E COMPETICAO

Os locais de treinos e competicdo (em condicdo de visitado) das equipas de formag&o do
clube sera o Campo do Calvario.

Figura 1-Campo do Calvario

4.2 HIGIENIZACAO E SEGURANCA DOS LocAIS E OBJETOS
Todas as superficies podem ser veiculos de contagio, mas o risco deste contagio varia

consoante a frequéncia de manipulacao, de toque ou de utilizagdo. As superficies com maior

risco de transmissdo sdo as de toque frequente, ou seja, as superficies manipuladas ou
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tocadas, por muitas pessoas, e com muita frequéncia ao longo do dia. Sdo exemplos destas

superficies: macanetas de portas, interruptores de luz, telefones, tablets e teclados de

computadores principalmente quando usados por Varias pessoas, botdes de elevadores,

torneiras de lavatérios, manipulos de autoclismos, mesas, bancadas, cadeiras, corriméaos,

brinquedos em salas de diverséo para criangas em espacos publicos, dinheiro, bolas, cones,

entre outros. Algumas areas de maior risco para a transmissao entre pessoas incluem:

Areas de isolamento, quer o quarto da pessoa doente de COVID-19 que permanece
no seu domicilio e a casa de banho que utiliza, quer a area(s) de isolamento em
estabelecimentos publicos;

Areas de restauracdo onde as pessoas comem (nomeadamente em grandes
superficies e restaurantes) ou outros (mesas, tabuleiros, bancadas, cadeiras) podem
aumentar o risco para as pessoas que as frequentam, se ndo forem desinfetadas
frequentemente e entre clientes;

Areas de confecéo de alimentos, s&o criticos para evitar contaminacéo dos mesmos.

Instalacdes sanitarias publicas

4.2.1 Técnicas de limpeza
Os estabelecimentos devem assegurar-se que a limpeza segue a seguinte técnica:

A limpeza deve ser sempre humida - ndo usar aspiradores a seco em zonas
publicas, salvo se forem aspiradores com tanque de agua que recolhe a sujidade na
agua; este depdsito deve ser despejado e lavado entre cada uma das areas a
aspirar,;

Deve ser realizada sempre no sentido de cima para baixo e, das areas mais limpas,
para as mais sujas: i.Paredes e teto (se aplicavel) ii.Superficies acima do chéao
(bancadas, mesas, cadeiras, corrimdos, outros); iii.Equipamentos existentes nas

areas; iv.Instala¢des sanitarias; v.Chao — € o ultimo a limpar.

4.2.2 Materiais de limpeza
Em relacdo aos materiais de limpeza, os estabelecimentos devem assegurar-se que:

Devem existir materiais de limpeza distintos (de uso exclusivo) de acordo com o nivel
de risco das areas a limpar;

Os panos de limpeza devem ser, preferencialmente, de uso Unico e descartaveis
(usar e deitar fora), diferenciados por um cédigo de cores, para cada uma das areas,
de acordo com o nivel de risco. Sdo exemplos: 0 Bancadas, mesas, cadeiras,
cadeirbes de restaurantes e de gabinetes, entre outros: azul; o Mesas de refeicédo e

areas de preparacao de alimentos: verde; o Casas de banho: pano so6 para limpar o
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lavatério: amarelo; pano para as sanitas (exterior): vermelho; o A parte interior da
sanita ndo precisa de pano. Deve ser esfregada com o proprio piagaba e com
detergente de base desinfetante;

e O balde e esfregona para o chdo sé&o habitualmente reutilizaveis, pelo que se deve
garantir uma limpeza e desinfecdo destes equipamentos no final de cada utilizagao.
O balde e esfregona devem ser diferentes, para as areas atras referidas. Por
exemplo: o balde e esfregona usados nas casas de banho, ndo devem ser usados

nas areas de alimentac&o, ou em outros espacos publicos.

4.2.3 Frequéncia de limpeza

Em relagéo a frequéncia de limpeza, os estabelecimentos devem assegurar-se que:

o A limpeza de superficies de toque frequente pode ser realizada com detergente de
base desinfetante, para conseguir um procedimento mais rapido, isto €, um produto
gue contém na sua composicao, detergente e desinfetante em simultaneo (2 em 1),
compativeis. Podem ter varias apresentagfes: liquida, gel, espuma ou spray. Nao
usar produtos em spray nas areas de exposicdo e venda de alimentos ja
confecionados;

e A frequéncia de limpeza das superficies de toque frequente deve ser no minimo 6
vezes ao dia, mas pode ser necessario aumentar essa frequéncia; « Nas areas de
restauracao/cafés, esta limpeza rapida deve ser feita quando sai um cliente e entra
outro para a mesma mesa. Os puxadores de portas devem ser limpos com mais
frequéncia (cerca de 1 vez por hora);

e Chéo: lavar com agua quente e detergente comum, seguido da desinfecdo com
solucdo de lixivia diluida em agua. A frequéncia de limpeza deve ser no minimo 2
vezes ao dia;

e Instalacdes sanitarias (casas de banho): lavar preferencialmente com produto que
contenha na composicao detergente e desinfetante porque é de mais facil aplicacdo
e desinfecdo. A frequéncia de limpeza do chao deve ser no minimo, 3 vezes ao dia;

e Os espacos onde podem estar criangcas a brincar, devem ser limpos mais vezes

durante o dia.

4.2.4 Produtos de limpeza e desinfecao
Em relac&o aos produtos de limpeza e desinfecdo, os estabelecimentos devem assegurar-

se que:

e De forma a serem tomadas as medidas necessarias para proteger a saude e o

ambiente e garantir a seguranca nos locais de trabalho, é necessario ter no
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estabelecimento as fichas de dados de seguranca dos produtos (vulgarmente
designadas por fichas técnicas) que constam no plano de higienizacao;

Devem ser cumpridas as indicagBes do fabricante e instru¢cdes nos rotulos dos
produtos e nas fichas de seguranca;

Os produtos quimicos devem estar devidamente rotulados, fechados e conservados
nas suas embalagens de origem, de modo a evitar o risco de contaminagcdo de
alimentos, por exemplo;

Os produtos quimicos devem ser armazenados fora das areas onde séo
manuseados os alimentos, em local fechado e devidamente identificado e fora do
alcance de criangas ou pessoas com necessidades especiais;

Os detergentes a usar sdo 0os comuns ou de uso doméstico;

Os desinfetantes mais utilizados sao: a vulgar lixivia (hipoclorito de so6dio) com pelo

menos 5% de cloro livre na forma original e o alcool a 70%;

Limpeza e desinfecdo de superficies da &rea de isolamento onde esteve uma

pessoa suspeita ou confirmada de COVID-19

Na limpeza e desinfecdo das superficies de areas de quarentena ou isolamento, de suspeito

ou doente confirmado, deve seguir as seguintes indicac¢oes:

4.2.6

Esperar pelo menos 20 minutos depois de a pessoa doente, ou suspeita de estar
doente sair da area de isolamento/quarentena e, s6 depois, iniciar os procedimentos
de limpeza em seguranga;

Preparar a solugéo de lixivia (hipoclorito de s6dio) com concentragéo original de 5%
ou mais de cloro livre. A lixivia deve ser diluida na altura de utilizar. A solucéo diluida
deve ser a 0,1%, na proporcdo de 1 parte de lixivia para 49 partes iguais de agua
(Consulte o Anexo |);

Lavar primeiro as superficies com agua e detergente;

Em seguida, espalhar uniformemente a solucéo de lixivia nas superficies;

Deixar atuar a lixivia nas superficies durante pelo menos 10 minutos — ler as
instrucdes do fabricante/fornecedor. Esta etapa é fundamental,

De seguida enxaguar as superficies sé com agua quente;

Deixar secar ao ar.

Ficha de Registro de Desinfecéo e Higienizac&o

A ficha de registro de Desinfecdo e Higienizacdo segue a normas obrigatorias pela DGS,

sendo apresentada em Anexo A.



PLANO DE CONTINGENCIA | COVID-19

4.3 CIRCUITOS E AREA DE ISOLAMENTO
No ambito do plano adotado, o clube estabelece diversos circuitos de circulagédo obrigatoria

e area de isolamento em possivel caso suspeito.

4.3.1 Tipo de Circuitos
e Circuito Verde — A adotar pelo publico em geral;
e Circuito Azul — A adotar por Atletas e Colaboradores;

e Circuito Vermelho — A adotar em caso suspeito;

4.3.2 Zonade Isolamento

e Area de Isolamento — evitar ou restringir o contacto direto do restante publico com o
individuo (com sinais e sintomas e ligacdo epidemiologica compativeis com a
definicdo de caso suspeito.

e Sala de Isolamento — ventilagdo natural, revestimentos lisos e lavaveis; telefone;
cadeira ou marquesa (para descanso e conforto do trabalhador; 4gua e alguns
alimentos ndo pereciveis; contentor de residuos (com abertura ndo manual e saco de
plastico); solucdo antisséptica de base alcodlica — SABA; toalhetes de papel;
mascara (s) cirargica (s); luvas descartaveis; termémetro. Nesta area, ou préxima
desta, deve existir uma instalacdo sanitaria devidamente equipada, nomeadamente
com doseador de sabdo e toalhetes de papel, para a utlizacdo exclusiva do

Trabalhador com Sintomas/Caso Suspeito.

4.3.3 Utilizacdo de Espacos

e Balnearios
Ao nivel dos balneéarios, o SCVR define que todos os atletas e equipas técnicas deverao
apresentar-se equipados no recinto desportivo, podendo introduzir pequenas pecas do

equipamento na zona de estacionamento (por exemplo, calcar chuteiras).
Em nenhum momento, os balneérios sao utilizados por qualquer participante no treino.

e InstalacBGes Sanitérias
As instalacbes sanitarias seguem o definido anteriormente para as normas de

limpeza/desinfecdo dos espacos, e respeitam as seguintes regras de utilizacéo:

1. WC Bancada - Capacidade Maxima de 1 pessoa, com fila de espera demarcada,;
2. WC Staff - Capacidade Maxima de 1 pessoa, com fila de espera demarcada;

3. WC Atletas — Capacidade Maxima de 2 pessoas;
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e Sala de Tratamento / Gabinete Médico
A sala de tratamento/ gabinete segue o definido anteriormente para as normas de
limpeza/desinfecdo dos espacos (com limpeza apoOs utilizacdo), e possui a capacidade
méxima de 1 pessoa.

e Salas de Reunides
As salas de reunides seguem o definido anteriormente para as normas de
limpeza/desinfe¢cdo dos espagos (com limpeza apOs utilizagdo), e possui a capacidade

méaxima de 4 pessoas (mantendo o distanciamento fisico adequado).

e Secretaria
A sala de secretaria segue o definido anteriormente para as normas de limpeza/desinfecdo
dos espacos (com limpeza ap6s utilizacdo), e possui a capacidade maxima de 3 pessoas

(mantendo o distanciamento fisico adequado).

e Anexo de Material
O anexo de material segue o definido anteriormente para as normas de limpeza/desinfecéo
dos espacos (com limpeza ap6s utilizacdo), e possui a capacidade maxima de 2 pessoas

(mantendo o distanciamento fisico adequado).

e Rouparia/Lavandaria
A rouparia e lavandaria segue o definido anteriormente para as normas de
limpeza/desinfecdo dos espagos (com limpeza apOs utilizagdo), e possui a capacidade

méaxima de 3 pessoas (mantendo o distanciamento fisico adequado).

4.3.4 llustracao de Circuitos e Disposicdo de espacos
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ENTRADA/SAIDA

OUTROS

ENTRADA/SAIDA
ATLETAS/STAFF

LEGENDA
CIRCUITO AZUL - ATLETAS/STAFF
CIRCUITO VERMELHO - CASO SUPEITO

CONTROLO

ZONA DE ESTACIONAMENTO

EE
SAIDA
EMERGENCIA
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(P_c16.covip19) — CIRCUITO INTERNO | OUTRO PUBLICO ESPECIFICO

ENTRADA/SAIDA ENTRADA/SAIDA
ATLETAS/STAFF OUTROS

/I3

!

LEGENDA

CIRCUITO VERDE — OUTRO PUBLICO ESPECIFICO
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SENSIBILIZAGAO E COMUNICACAO A COMUNIDADE

O clube adotara uma comunicagéo e sensibilizacdo para com a comunidade baseada em:

4.5

Nos cartazes e folhetos, que contém recomendacdes gerais e medidas a adotar por
grupos especificos. Estes poderdo ser distribuidos e/ou afixados em diferentes
locais.

Nas redes sociais também podem ser um excelente veiculo de informagéo.

A informacdo validada pela DGS segue no link hitps:/covid19.min-

saude.pt/materiais-de-divulgacao/ .

CoMISSAO DE PLANEAMENTO E CONTROLO (CPC)

A comissdo de planeamento e controlo é o érgao interno responsavel pelo planeamento,

avaliacdo e controlo da estratégia e iniciativa de combate a covid19.

PRINCIPAL Vitor Mesquita | 963 280 404

1° SUPLENTE Francisco Pereira | 965 027 017

O coordenador CPC é o elemento de ligacao/articulacdo com as autoridades/entidades de
saude competentes.

CONSELHO Gabinete Técnico

ANALISE | Gabinete Administrativo
(CPC)

FUNCAO NOME | CONTACTO TEL.

Samuel Quinteira | 936875899
(SUP) Méario Coutinho | 935243713

Gabinete Médico

Alexandre Aleixo | 919838606

(SUP) Artur Janior | 969681172
DE

Vitor Mesquita | 963280404
(SUP) Andre de Carvalho | 966820719

José César | 913810594
(SUP) Artur Alves | 924486785

Gabinete Gestéo

Ricardo Sousa | 916967574
(SUP) Jorge Cruz | 967626534

Gabinete Social

COORDENADOR CLINICO Samuel Quinteira 936 875 899

OUTRO OPERACIONAL Mario Coutinho 935 243 713
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LISTA DE OPERACIONAIS (DIRETORES DE EQUIPA) — PREVENCAO (CPC)

EQUIPA DIRETORES DE EQUIPA CONTACT TEL.
PETIZES Francisco Pereira 965027017
TRAQUINAS Francisco Pereira 965027017
SUB10B Ricardo Sousa 916967574
SUBLOA Noribal Azevedo 939993993
Sénia Morais 965555458
SUB11 Filipe Ferreira 967457994
SuUB12 Francisco Pereira 965027017
SUB13A Daniel Braganca 935515152
SUB13B Ameélia Pinto 938447646
S15 José Carvalho 939856329
S17 Jorge Cruz 967626534
S19F Amélia Pinto 938447646
S19M Vitor Mesquita 963280404

O quadro seguinte ilustra os elementos de ligacdo direta com as autoridades de saude.

ARTICULACAO COM PRINCIPAL Vitor Mesquita | 963 280 404
AUTORIDADES DE 1° SUPLENTE Francisco Pereira | 965 027 017
SAUDE 2° SUPLENTE Francisco Carvalho | 917 567 012
PROTECAO CIVIL Vitor Mesquita | 963 280 404
i Adj. DCS Fernando Marques
CENTRO REGIONAL SAUDE
QUADRO DE . Adj. DCS Carminda de Carvalho
PUBLICA DO NORTE
CONTACTOS | Tel.: 259 510 400
AUTORIDADES
.. CENTRO DE TESTES COVID19 933100770
DE SAUDE /
808 24 24 24
AFVR SAUDE 24 LINHA SNS
259332428
AF VILA REAL 259332428
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4.6 PROTOCOLO EM CASO SUSPEITO

4.6.1 Definicdo de Caso Supeito
As pessoas que desenvolvam quadro respiratério agudo com tosse (de novo ou

agravamento da tosse habitual), ou febre (temperatura = 38.0°C), ou dispneia / dificuldade

respiratdria, sdo consideradas suspeitas de COVID-19.

Quem apresente critérios compativeis com a definicdo de caso suspeito ou com sinais e
sintomas de COVID-19, informa a direcao do Clube (preferencialmente por via telefénica) e,
caso se encontre no Clube, dirige-se para a area de “isolamento”, definida no plano de
contingéncia. Ja na area de “isolamento” contacta a linha SNS 24 (808 24 24 24). Nas

situacdes necessarias o responsavel acompanha o atleta até a area de “isolamento”.

Quem acompanhe o atleta ou encarregado de educacao, elemento do staff ou sdcio/adepto
com sintomas, deve cumprir as precaucdes basicas de controlo de infe¢do, quanto a higiene
das maos. O profissional de saude do SNS 24 questiona o doente (ou acompanhante)
quanto a sinais e sintomas e ligacdo epidemioldgica compativeis com um caso suspeito de
COVID-19.

ApOGs avaliagdo, o SNS 24 informa o seguinte: - Se ndo se tratar de caso suspeito de
COVID-19: define os procedimentos adequados a situagéo clinica; - Se se tratar de caso
suspeito de COVID-19: o SNS 24 contacta a Linha de Apoio ao Médico (LAM), da DGS,

para validacdo da suspeicéo.

4.6.2 Atletas
No caso de um atleta ser identificado como caso suspeito, deverdo ser seguidos 0s

seguintes procedimentos:

1. Atleta possui sintomas e suspeitas de contaminacao.

2. Informar CPC (Responsével).

3. Atleta permanece no local protegendo as vias respiratorias.

4. Acionado acompanhante do CS, que aplica o KIT de Prevencéao de Casos Suspeitos.
5. Atleta CS e Acompanhante deslocam-se para a Sala de Isolamento e fecham-se.

6. Acompanhante telefona para a Linha SNS 24 — 808 24 24 24, para que o atleta fale

com o técnico de saude.

N

Acompanhante e atleta aguardam por novas instrucées na area de isolamento.

8. Coordenador CPC regista 0 caso ho Anexo C - Ficha de registro de situacdo em
isolamento.

9. Coordenador CPC liga para a Linha SNS 24 — 808 24 24 24.
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Coordenador CPC informa Encarregado de Educagéo.

Staff Técnico

No caso de um elemento do Staff Técnico ser identificado como caso suspeito, deverao ser

seguidos os seguintes procedimentos:

o~ w0 nPE

9.

10.

4.6.4

Elemento Staff possui sintomas e suspeitas de contaminagéo.

Informar CPC (Responsavel).

Elemento Staff permanece no local protegendo as vias respiratérias.

Acionado acompanhante do CS, que aplica o KIT de Prevencdo de Casos Suspeitos.
Elemento Staff e Acompanhante deslocam-se para a Sala de Isolamento e fecham-
se.

Acompanhante telefona para a Linha SNS 24 — 808 24 24 24, para que o Elemento
Staff fale com o técnico de saude.

Acompanhante e Elemento Staff aguardam por novas instrucbes na éarea de
isolamento.

Coordenador CPC regista o caso no Anexo C - Ficha de registro de situagdo em
isolamento.

Coordenador CPC liga para a Linha SNS 24 — 808 24 24 24.

Coordenador CPC informa Familiares.

Colaboradores/ Publico Especifico

No caso de um colaborador/PE ser identificado como caso suspeito, deverdo ser seguidos

0S seguintes procedimentos:

a kc w0 n e

Colaborador/PE possui sintomas e suspeitas de contaminacao.

Informar CPC (Responsavel).

Colaborador/PE permanece no local protegendo as vias respiratorias.

Acionado acompanhante do CS, que aplica o KIT de Prevencdo de Casos Suspeitos.
Colaborador/PE e Acompanhante deslocam-se para a Sala de Isolamento e fecham-
se.

Acompanhante telefona para a Linha SNS 24 — 808 24 24 24, para que o Elemento
Staff fale com o técnico de saude.

Acompanhante e Colaborador/PE aguardam por novas instrugbes na é&rea de
isolamento.

Coordenador CPC regista o caso no Anexo C - Ficha de registro de situacdo em

isolamento.
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9. Coordenador CPC liga para a Linha SNS 24 — 808 24 24 24.

10. Coordenador CPC informa Familiares.

4.6.5 Extra Contexto de Intervencao
No caso de ser identificado um caso suspeito fora do contexto de intervengéo (escola,

familia, etc), o coordenador CPC devera:

1. Registar no Anexo D - Ficha de registro de acompanhamento de casos

supeitos/confirmados (extra-intervencao)
2. Analisar com a Comissdo de planeamento e controlo (CPC) a situacdo da pratica

desportiva.
3. Permanecer em contacto com CPC, DGS e elementos diretos ao caso (atletas,

EE’s, etc).

4.7 PROCEDIMENTOS A ADOTAR
Os procedimentos diarios a adotar séo um mecanismo de prevencao, analise e controlo de

possiveis infe¢cdes por COVID19.

Dessa forma, todo o publico referido deve adotar procedimentos responsaveis e seguir a

regra cada uma das linhas padréo definidas pelo clube.

Todas as atividades/tarefas decorrem de acordo com as normas definidas pela DGS/FPF.

4.7.1 Para Atletas/Staff
Nesta categoria, enquadram-se todos os atletas, treinadores e outros elementos de staff de

proximidade aos atletas (diretores de equipas).
4.7.1.1 Em Treino

4.7.1.1.1.1 Pré Treino
Antes da deslocacdo para cada treino, o individuo devera controlar os sintomas
possiveis de caso de infecdo (febre, tosse, problemas respiratérios), bem como,

estar alerta sobre possiveis infetados com os quais estabelecer contacto.

¢ Na eventualidade de ocorrer uma das situacdes anteriores, devera entrar em
contacto com o coordenador do CPC, ou suplente e dar conhecimento ao

clube.
e Caso néo se verifiguem sintomas, nem tenha ocorrido contacto com infetados

devera deslocar-se para o treino.
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Cada atleta/staff devera fazer-se acompanhar (em mochila/saco pessoal) de todo o
material de treino (j& equipado) e seguranca (mascara), e de agua e outros
elementos necessarios.

A mascara devera ser usada em todos 0s momentos (exceto participacdo em treino),

e em nenhum momento, ocorrera a partilha de bens.

4.7.1.1.1.2 Entrada no Espaco
A entrada do espaco devera ser realizada pela porta destinada, mantendo a distancia

de seguranca e respeitando o timings e circuitos definidos. Antes de cada elemento
se deslocar para o espaco de treino, serd alvo de controlo de temperatura e da

aplicacao de um breve questionario.

e Caso todos os parametros se encontrem normalizado, seguird o circuito
destinado a participantes no treino.

e Caso se identifiguem fatores de um caso suspeito, seguira 0 circuito
destinado a area de isolamento.

4.7.1.1.1.3 Inicio do Treino

Apés estarem reunidas as condi¢cdes para o inicio do treino, cada staff técnico e
respetivos atletas, deslocar-se-do para a zona de terreno de treino. No circuito
definido, os atletas deverdo manter uma postura ordeira, responsavel e assegurando

as distancias de seguranca.

4.7.1.1.1.4 Participacdo no Treino

Durante a participacdo em treino, cada equipa devera respeitar as normas em vigor
sempre assegurando que o corredor de circulacdo se encontra livre. Cada equipa
realizard o seu treino em zona definida, ndo devendo em momento algum, transpor
essa zona (para ir buscar uma bola, por exemplo.) A area da zona definida para o
treino permite ajustar o treino individualizado ao namero de atletas, respeitando
todas as normas da dgs. Contudo, deve ser assegurado garantido o distanciamento
fisico minimo de pelo menos trés metros entre pessoas em contexto realizacdo de

exercicio.

4.7.1.1.1.5 Final do Treino
Ap6s o final do treino, cada equipa devera organizar-se para sair do campo,

mantendo as normas definidas (distanciamento, mascara, etc). Apés o sinal do

responsavel CPC, deverd abandonar o terreno de forma ordeira. Um elemento do
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staff técnico devera ficar responsavel por reunir o material e entrega-lo no anexo

préprio.

4.7.1.1.1.6 Saida do Espaco
A saida do espaco ocorrerd respeitando o circuito pré-definido, ndo ocorrendo em
nenhum momento cruzamento de individuos.

4.7.1.2 Extralntervencao

Um atleta/staff que se identifigue como caso suspeito, ou tenha contactado com casos
suspeitos/confirmados (escola, familia, etc), devera de forma urgente contactar o
responsavel CPC do clube.

4.8 PARA COLABORADORES/PUBLICO ESPECIFICO
Nesta categoria, enquadram-se todos colaboradores do clube, bem como, outro publico com
funcbes especializadas (manutencéo; EE’s.)

4.8.1.1 Antes da Deslocacéao
Antes da deslocacdo para cada treino/tarefa no ambito do espaco desportivo, o individuo

devera controlar os sintomas possiveis de caso de infecdo (febre, tosse, problemas
respiratdrios), bem como, estar alerta sobre possiveis infetados com os quais estabelecer
contacto.

e Na eventualidade de ocorrer uma das situacdes anteriores, devera entrar em
contacto com o coordenador do CPC, ou suplente e dar conhecimento ao clube.
e Caso nao se verifiguem sintomas, nem tenha ocorrido contacto com infetados devera

deslocar-se para o treino.

4.8.1.2 No recinto desportivo

A entrada do espaco devera ser realizada pela porta destinada, mantendo a distancia de
seguranca e respeitando o timings e circuitos definidos. Cada individuo devera adotar uma

postura responsavel e salvaguardar o bom funcionamento da atividade.

4.8.1.3 Extralntervencao

Um colaborador/EE’s que se identifigue como caso suspeito, ou tenha contactado com
casos suspeitos/confirmados (escola, familia, etc), devera de forma urgente contactar o

responsavel CPC do clube.



PLANO DE CONTINGENCIA | COVID-19

5 SUSPENSAO DE ATIVIDADE / ALTERACOES AO CRONOGRAMA

Em virtude da andlise diaria do contexto de atividade desportiva, e tendo em contas as
normas em vigor, o clube (CPC) reserva o direito de suspender, alterar ou adaptar o
cronograma de treino a situacao sanitéria.
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ANEXO A - FICHA DE REGISTRO DE DESINFEGCAO E HIGIENIZAGAO

LOCAL

DATA

HORARIO

SEMANA

RESPONSAVEL

OBSERVACOES

COORDENADOR CPC:
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ANEXO B - FICHA DE REGISTRO DE TRIAGEM

RESPONSAVEL EQUIPA DATA
TEMPERATURA CONTATO
NOME SUPERIOR A TOSSE? DIFICULD,ADE COM

37,5°? RESPIRATORIA? SUSPEITOS?
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s(C ) NC ) s(C )
NC ) s(C ) NC ) s ) NC ) s ) NC ) s(C )
NC ) s(C ) NC ) s ) NC ) s(C ) NC ) s(C )
NC ) s(C ) NC ) s ) NC ) s(C ) NC ) s(C )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) S ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
N(C ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) S( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s()
NC ) s( ) NC ) s() NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s() NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s( ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s( ) NC ) s ) NC ) s( ) NC ) s( )
NC ) s ) NC ) s( ) N(C ) s( ) N(C ) s( )
NC ) s ) NC ) s( ) N(C ) s( ) N(C ) s( )
NC ) s(C ) NC ) S() NC ) s(C ) NC ) s )
NC ) s(C ) NC ) S() NC ) s(C ) NC ) s )
NC ) s(C ) NC ) S() NC ) s(C ) NC ) s )
NC ) s(C ) NC ) S() NC ) s(C ) NC ) s )
NC ) s(C ) NC ) S() NC ) s(C ) NC ) s )
NC ) s(C ) NC ) S() NC ) s(C ) NC ) s )

COORDENADOR CPC:
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ANEXO C - FICHA DE REGISTRO DE SITUAGCAO EM ISOLAMENTO

RESPONSAVEL DATA

NUMERO DO CARTAO DATA
NOME ~ EQUIPA CONTACTO TEL.
DE CIDADAO NASCIMENTO

COORDENADOR CPC:

DATA: / /

AUTORIDADE DE SAUDE:

DATA: / /
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ANEXO D - FICHA DE REGISTRO DE ACOMPANHAMENTO DE CASOS
SUPEITOS/CONFIRMADOS (EXTRA-INTERVENGAO)

RESPONSAVEL DATA

NOME EQUIPA CONTACTO TEL. SITUACAO

REGISTRO DE OCORRENCIAS

COORDENADOR CPC: DATA: / /
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ANEXO E - KIT DE PREVENGAO DE CASOS SUSPEITOS

O Kit de prevencéo de casos suspeitos deve conter com caixa/saco fechado a de facil

acesso.

e Mascaras cirargicas para elemento com Caso Suspeito e Acompanhante;
e Luvas descartaveis para elemento com Caso Suspeito e Acompanhante;

e Gel de desinfecéao;

e Termometro;
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ANEXO F — COMPOSICAO DA SALA DE ISOLAMENTO

A sala de isolamento deve ser um local vedado ao publico de utilizada apenas em caso de

caso suspeito, devendo conter no seu interior:

o Cadeiras (2) e Mesa;

e Contentor de residuos com abertura ndo manual e sacos de plastico;
e Toalhetes de papel;

e Solucdo antisséptica de base alcodlica;

e Mascaras cirargicas;

e Luvas descartaveis;

e Aguas engarrafadas;

e Biscoitos embalados;

e Telefone.
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ANEXO G - COMPOSICAO DA LISTAGEM DE JOGADORES/STAFF/COLABORADORES

EQUIPA

NOME

D.NASC.

N° CC

OBS.MEDICAS
(GRUPO RISCO=?)

CONTACTO
ATLETA

CONTACTO
EE
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