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1. INTRODUCAO

A COVID-19 foi considerada uma Pandemia a 11 de margo de 2020 pela Organiza¢cdo Mundial de
Satde. Em Portugal, as medidas de Saude Publica tém sido implementadas de acordo com as
varias fases de preparacdo 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 colaboragdo de todos os cidadaos, das
instituices e organizagdes e da prépria sociedade. E sabido que o risco de transmissdo aumenta
com a exposicdo a um nimero elevado de pessoas, especialmente em ambientes fechados.

Os espagos onde decorre pratica de atividade fisica, pelas suas caracteristicas, podem ser locais
de potencial transmissdo da infecdo por SARS-CoV-2, quer por contacto direto, quer indireto.
Por isso, medidas adicionais devem ser tomadas para assegurar a minimiza¢do da transmissao
da doenca nestes contextos.

2. OBIETIVO

O presente Plano de Contingéncia pretende antecipar e gerir o impacto de uma eventual
situacdo pandémica nos colaboradores e utilizadores dos Espacos de Lazer, Atividade Fisica e
Desporto e Outras Instalagdes Desportivas, visando:

1. Preparar a resposta operacional para minimizar as condi¢cdes de propagacdo da pandemia
e manter os servigos em funcionamento;

2. Definir a estrutura de decisdo e de coordenagao interna;

3. Preparar a resposta as necessidades de notificagdo e comunicagdo, para o interior e para o
exterior (Plano de Comunicagao);

4. Preparar o restabelecimento da situagdo e actividade normais tdo rapido e seguro quanto
possivel.

3. AMBITO DE APLICACAO

Plano de Contingéncia para Espacos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outra Instalagdes
Desportiva Da Camara Municipal de Moimenta da Beira estabelece e documenta os
procedimentos de decisdo e coordenagdo das acgdes ao nivel interno e o processo de
comunicacdo interna e externa, nomeadamente com as entidades nacionais de saude e com a
Direcdo Geral da Satde (DGS).
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4. MEDIDAS GERAIS E PREPARACAO PREVIA

4.1

b)

c)

d)

e)

f)

g)

a)

Os espacos onde decorre atividade fisica devem assegurar que todas as pessoas que nele
trabalham e o frequentam estdo sensibilizadas para o cumprimento das regras de etiqueta
respiratdria (Anexo 1), da lavagem correta das maos (Anexo 2), assim como das outras
medidas de higienizagdo e controlo ambiental. Salienta-se ainda a importancia de:

Em todas as infraestruturas onde decorra pratica de atividade fisica e desportiva:

Elaborar e implementar um plano de contingéncia préprio para a COVID-19, de acordo com
o Decreto-Lei n.2 20/2020 de 1 de maio, Artigo 34.2-B2 Avaliacdo de risco nos locais de
trabalho, e garantir que todos os colaboradores tém conhecimento das medidas nele
descritas. Este plano deve ser atualizado sempre que necessario;

Fornecer a todos os funciondrios e colaboradores informagdo sobre a COVID-19 e o plano
de contingéncia proprio, especialmente sobre como reconhecer e atuar perante um
utilizador com suspeita de COVID-19;

Garantir todos os Equipamentos de Protegdo Individual (EPI) necessdrios aos funcionarios;

Informar os funcionarios que ndo devem frequentar os Espacos onde decorre prética de
Atividade Fisica, caso apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19. Deverdo
contatar a Linha SNS24 (808 24 24 24) ou outras linhas telefdnicas criadas especificamente
para o efeito, e seguir as recomendacdes que |lhe forem dadas;

Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria (Anexo 1), da lavagem
correta das mdos (Anexo 2) e normas de funcionamento das instalacées;

Providenciar a colocagdo de dispensadores de solugdo antissética de base alcodlica (SABA)
ou solugdo a base de alcool, junto as recegdes, entradas e saidas de casas de banho, salas
ou espagos de atividade fisica ou lazer (espagos para sessbes em grupo, salas com
equipamentos e maquinas, piscinas e similares);

Os estabelecimentos devem ainda certificar-se que estdo delineados o0s circuitos
adequados, e que estdo preparados para acatar a restrigdo ou limitagdo de pessoas, caso
Autoridade de Saude local, regional ou nacional o determine.

Em todos os locais onde decorra pratica desportiva, incluindo infraestruturas, mas também
outros espacos de ar livre como parques, via publica ou espagos de natureza:

Reforcar a comunica¢do a todos os utilizadores sobre a importincia e necessidade de
cumprimento das medidas e boas praticas agora instituidas, para prevencdo da
transmissdao do SARS-CoV-2;
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b)  Garantir a utilizacdo de Equipamentos de Protegdo Individual (EPI) para todos os técnicos
que ndo estejam a realizar exercicio fisico;

c) Manter um registo, devidamente autorizado, dos funciondrios e utilizadores (nome e
contacto telefénico), que frequentaram os espagos de pratica de atividade fisica (sejam
infraestruturas ou espacos de ar livre), por data e hora (entrada e saida), para efeitos de
eventual vigilancia epidemiolégica.

4.1. Medidas de reducdo do risco de transmissao da COVID-19.

Os utilizadores e funcionarios devem desinfetar as maos a entrada e a saida das instalagdes
ou outros locais onde decorra a pratica de atividade fisica, e apds contato com superficies
de uso comum, usando os dispensadores de SABA ou solugdo a base de alcool dispersos
pelas instala¢des, ou, no caso de treino em outros espagos ao ar livre o técnico responsavel
pela supervisdo da sessdo deve garantir a disponibilizagdo de SABA ou solugdo a base de
alcool a todos os praticantes.

5.  ORGANIZACAO DO ESPAGO

1. As medidas de distanciamento fisico constituem uma das mais importantes estratégias de
reducdo do risco de contagio por SARS-CoV-2 na comunidade:

a) Assegurar que em todos os espagos fechados e abertos é garantido o distanciamento
fisico minimo de:

i. Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de ndo realizagdo de exercicio fisico
(recegdo, espacos de circulagdo, etc.);

ii. Pelo menos trés metros entre pessoas durante a pratica de exercicio fisico.
b) Garantir o controlo do acesso as instalagbes e diferentes areas das mesmas;

) Privilegiar o uso de marcagdes online para treinos e aulas.

6. USO DE MASCARA

1. Aplicando-se o Principio da Precaucdo em Satde Publica, é de considerar o uso de mascaras
por todas as pessoas que permanegam em espagos interiores fechados com mdultiplas
pessoas, como medida de protegdo adicional ao distanciamento social, a higiene das m3os e
a etiqueta respiratoria. Assim, é recomendado:
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a) Funciondrios: obrigatério o uso de méscara. Dispensa da obrigatoriedade do uso de mascara
durante a lecionagdo de sessdes de treino que impliquem a realizagdo de exercicio fisico;

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

c) Afixar, de forma acessivel a todos, os procedimentos para a correta utilizacio de mascara,
devendo as orientagGes ser remetidas por e-mail nas situagdes em que ndo exista uma
infraestrutura (como por exemplo, parques, via publica, espacos de natureza e outros)
(Anexo 3).

7. ESPACOS E EQUIPAMENTOS PARA A PRATICA DE EXERCICIO FISICO E DE MASSAGEM
a) Desinfetar as mdos a entrada e a saida de cada espaco;
b) Deve ser garantido o controlo do acesso as sessdes e evitar aglomerados/filas de espera;

c) Recomenda-se que a marcagdo das vagas seja feita por meios digitais,
preferencialmente;

d) Recomenda-se a marcagdo de lugares {(por exemplo, marcacdes no chio), de forma a
garantir o distanciamento fisico preconizado;

e) Pode ser necessdrio reconfigurar os diferentes espacos de prética de atividade fisica,
reposicionando, vedando ou removendo equipamentos;

f) N&o é permitido o contato fisico quer entre técnicos, funcionarios e praticantes, quer
entre os praticantes (exceto em situacGes de emergéncia);

g) Deve ser evitado o uso de equipamentos com superficies porosas (como alguns tipos de
colchdes, etc.).

h) Nos gabinetes ou salas de massagem, a marquesa e demais equipamentos utilizados
devem ser submetidos a desinfecdo e higienizacdo entre utilizadores, nos termos da
Orientacdo 014/2020 da DGS.

Espacos para treino individualizado

1. Os equipamentos disponiveis em espagos de treino, como por exemplo ergdmetros,
maquinas de musculagdo, pesos livres, equipamentos gimnicos, entre outros, devem ser
utilizados assegurando o distanciamento de pelo menos 3 metros entre praticantes.
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2. Estes equipamentos devem estar posicionados para o mesmo lado, de forma a evitar um
“frente a frente” com outros equipamentos ou corredores de circulagdo, mesmo que
garantidos os 3 metros de distancia.

3. Superficies porosas como pegas de equipamentos deverdo ser revestidas com pelicula
aderente diariamente, ao inicio do dia (antes da abertura} e substituidas sempre que
visivelmente degradadas, e deverdo ser descartadas ao final do dia (depois do
encerramento).

Sessdes de treino em grupo (p. ex.: aulas de grupo)

1. As aulas de grupo (em sala ou piscina) deverdo contemplar a redugcdo de participantes,
assegurando que a lotagdo maxima é reduzida, de forma a garantir o distanciamento fisico
de pelo menos 3 metros entre praticantes.

2. Essa distancia deverd ter em conta a disposicdo e movimentos das pessoas ao longo das
sessdes, de acordo com a tipologia da sessdo, ou seja, algumas sessfes em grupo, como por
exemplo as dedicadas a artes marciais e de desportos de combate, devem ser devidamente
adaptadas.

3. Recomenda-se a ndo retoma de sessdes de grupo dedicadas a gravidas, idosos, ou pessoas
com doengas crénicas, pelo risco acrescido que estas popula¢des parecem apresentar.

4. Arejar e promover a ventilacdo dos espagos das sessdes de treino em grupo entre as sessoes,
durante pelo menos 20 minutos. Em caso de utilizagdo de ar condicionado, o equipamento
deve ser alvo de uma manutencdo adequada (desinfe¢do por método certificado).

5. Assegurar a limpeza e higienizacdo dos espagos e equipamentos utilizados entre sessdes.
Piscinas e similares

1. Antes da reabertura, quando os sistemas sdo reativados é necessdrio a revisdao da avaliagao
de risco e do regime de controlo, adotando medidas para minimizar o risco de infe¢des em
resultados da formacdo de biofilmes dentro da piscina, tubagens e acessorios.

1. A limpeza e desinfecdo da piscina deve ser realizada com o procedimento habitual, devendo-
se substituir a dgua e proceder a cloragem (ou outro tipo de desinfegdo quimica) como
definido em protocolo interno.

2. Garantir que a agua é testada regularmente quanto a quimica correta e desinfecdo
adequada, e verificar se a instalacdo esta livre de outros riscos quimicos e fisicos.

3. Todos os operadores devem manter registos atualizados dos resultados e testes de qualidade
da 4gua. Desta forma, devem ser reforcados os mecanismos de desinfe¢do do circuito de
agua da piscina.
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4. Obrigatoriedade de higienizacdo das mios na entrada do cais da piscina.

5. Recomendar aos utilizadores o uso de 6éculos de natacdo dentro da mesma e area
circundante, de modo a evitar tocar com as maos nos olhos.

6. Assegurar a limpeza e higienizacdo dos equipamentos utilizados.

7. Saunas, banhos turcos, solarios, hidromassagem/jacuzzi e similares devem permanecer
encerrados até indicagdo contrdria.

Espacos para treino em outros espacos de ar livre (p.e. parques, via publica, jardins e natureza)

1. As sessbes de treino que decorram ao ar livre devem privilegiar espacos com pouca
movimentacdo de pessoas e garantir o distanciamento fisico de pelo menos 3 metros entre
praticantes.

2. Deve ser garantida a correta limpeza e higienizacdo de equipamentos e materiais entre
sessoes.

3. Recomenda-se a ndo retoma de sessdes de grupo dedicadas a gravidas, idosos, ou pessoas
com doengas crénicas, pelo risco acrescido que estas populagdes parecem apresentar.

Arejamento e renovacdo do ar dos espagos fechados

1. Evitar a concentragdo de pessoas em espacos ndo arejados.

2. Promover o arejamento de todos os espagos, através de sistemas de ventilagdo natural ou
mecanica (idealmente com seis renovacgdes de ar por hora).

3. Caso existam equipamentos de ventilagdo mecanica, como ar condicionado, o ar deve ser
retirado diretamente do exterior, e a fungdo de recirculagdo do ar ndo deve ser ativada. Estes
aparelhos devem ser sujeitos, de forma periddica, a limpeza e desinfe¢cdo, nomeadamente
dos filtros e dos reservatérios de agua.

Balnearios, chuveiros, sanitarios e bebedouros

1. A utilizagdo de balnedrios ndo é permitida, pelo que os praticantes devem procurar
alternativas, nomeadamente nos seus domicilios.

2. E permitido o acesso dos utilizadores a cacifos e 3s instalacdes sanitarias.

3. N&o disponibilizar bebedouros, optando por dispensadores de dgua com copo de plastico ou
para enchimento da propria garrafa do cliente, sem tocar no bocal do dispensador.

4. N3ao disponibilizar aparelhos de secagem das maos, privilegiando o uso de papel das maos
descartavel. 1. O SARS-CoV-2 pode sobreviver nas superficies e objetos durante tempos
variaveis, que vdo de horas a dias10. E essencial serem garantidas medidas de higiene das
superficies e tratamento de roupa, de forma a diminuir a transmissdo do virus.

Plano de Contingéncia | Equipamentos desportivos
Municipio de Moimenta da Beira | junho de 2020



\

moimentadabeira
municipio

9/21

Higienizacdo de superficies, equipamentos e roupa

1. O SARS-CoV-2 pode sobreviver nas superficies e objetos durante tempos variaveis, que vao de

horas a dias. E essencial serem garantidas medidas de higiene das superficies e tratamento de roupa,

de forma a diminuir a transmissdo do virus:

a) Garantir uma adequada limpeza e desinfe¢do das superficies e o tratamento de roupa
disponibilizado aos funcionarios e utilizadores, de acordo com a Orientagdo 014/2020 da
DGS11 e Orientacao 008/2020 da DGS12;

b) Aumentar a frequéncia de limpeza e desinfeg¢do varias vezes por dia e com recurso a agentes
adequados de todas as zonas (ex.: zonas de atendimento, balces, mesas, corrimdos,
gabinetes de atendimento, maganetas de portas, teclados do computador, botbes de
elevador; casas de banho, puxadores, cabides, cacifos, superficies de piscinas e similares,
entre outros);

c) Limpeza e desinfecdo de superficies lavaveis ndo porosas, no inicio do dia, antes e apds cada
utilizagdo, com recurso a agentes adequados, de todos os equipamentos considerados
criticos, ou seja, equipamentos de utilizagdo por vdrias pessoas (tais como equipamentos
ergémetros, maquinas de resisténcia, pesos livres e similares, etc.);

d) Limpeza e desinfe¢do das superficies porosas como pegas de equipamentos revestidas com
pelicula aderente antes e apds cada utilizagdo, e descartar a pelicula ao final do dia.

8. CONSTITUICAO E FUNCIONAMENTO DO NUCLEO DE GESTAO DO PLANO DE CONTINGENCIA
PARA ESPAGCOS DE LAZER, ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO E OUTRAS INSTALAGOES
DESPORTIVAS DA CAMARA MUNICIPAL DE MOIMENTA DA BEIRA

O NGPD/CMMB é coordenado pelo Presidente da Camara e é constituido por:

Membros Permanentes - Presidente da Camara Municipal

- Vereadora do pelouro do Desporto

- Chefe de Divisao
- Coordenador das Instalagdes Desportivas

Grupo de Assessoria

Grupo de Monitorizagao - Técnicos de Desporto
- Responsavel pelos servigos administrativos
- Responsaveis sectoriais pelas demais atividades

(desporto, cultura, etc.)

Grupo de Comunicagdo - Porta-Voz
- Presidente da CaAmara Municipal
- Vereadora do Desporto
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8. EQUIPAMENTOS DE PROTECCAO

Perante o quadro identificado em cada momento a utilizagdo de equipamento de protecgdo
individual sera decidida pelo NGPD/CMMB, considerando as indicacdes e recomendacdes das
autoridades nacionais de satde e a evolugdo da situagdo nacional e local.

9. INSTALAGOES

Devem ser garantidas as medidas necessarias a manutengdo permanente das condigdes de
higiene das instalagfes, cumprindo rigorosamente as recomendacdes emitidas pelas autoridades
de saude quanto a esta matéria.

10. PROCEDIMENTOS A ADOPTAR
Reforco de Medidas de Protecdo

a) Medidas de Autoprotecdo

As medidas gerais de higiene, pessoais e do ambiente, constituem as medidas mais
importantes para evitar a propagacao da doenga.

A utilizacdo de equipamento de prote¢do individual deve respeitar as “Orientagdes Técnicas
para os Profissionais de Saude” difundidas pela Direcgdo Geral de Saude e que constitui
anexo ao presente Plano.

b) Higienizacdo das instalaces

Durante a fase de contingéncia deve ser articulado o plano de limpeza com o pessoal afeto a
este servigo.

Apds a detecdo de um caso suspeito nas instalagdes desportivas da Camara Municipal de
Moimenta da beira devem ser realizados procedimentos de limpeza e desinfecao, em
especial, nas zonas onde se verifica maior fluxo/concentragido de pessoas e no local habitual
de trabalho desse colaborador ou utilizador.

Durante a fase de Alerta e Recuperagdo os aparelhos de ar condicionado poderdo ser
eventualmente desligados.

Durante a fase de Alerta e Recuperagdo cada colaborador deve proceder a limpeza diaria do
telefone, secretaria de trabalho e teclado do computador.
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11. PLANO DE COMUNICAGCAO
Identificagdo dos alvos da comunicagao:

a) Colaboradores
O Informagdo sobre a situagao
O Procedimentos especiais a observarem para limitar contagio e propagacao
b) Utentes
o Informagao sobre o Plano de AHBVMB
o Medidas que estdo a ser tomadas
c) Prestadores de Servigos Externos
d) Fornecedores de Equipamentos
e) Comunicagdo Social

12. RESPONSABILIDADES NO AMBITO DO PLANO
Compete:

Ao Presidente da Camara Municipal de Moimenta da Beira a aprovacao do Plano de
Contingéncia para Espacos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outra Instalacées Desportivas;

a) Aos responsdveis dos diversos setores e servigos da CMMB desenvolver, manter e
implementar, sob a coordenacdo do NGPD/CMMB, o Plano de Contingéncia bem como
as medidas e procedimentos deles decorrentes;

b) A todos e cada um dos intervenientes internos na CMMB, contribuir para o sucesso do
Plano e dos seus objetivos, tanto no contexto das suas responsabilidades
profissionais/funcionais, como dos seus deveres como cidad3dos.

13. Como reconhecer um doente de COVID-19 e o que fazer

1. Qualquer pessoa, seja colaborador ou utilizador, que apresente critérios compativeis com
caso suspeito (critérios referidos no inicio desta orientacdo), deve ser considerado como
possivel caso suspeito de COVID-19. A pessoa identificada ndo deve sair do local onde se
encontra.

2. Cada espaco de pratica de atividade fisica deve ter o plano de contingéncia interno escrito e
operacional, onde devem ficar por escrito os niveis de responsabilidade de todos os
intervenientes, conforme Orientacdo 006/2020 da DGS13:

a) Ao caso suspeito deve ser colocada uma mdscara cirurgica, preferencialmente pelo
préprio;
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b)

c)

A pessoa/caso suspeito devera ser encaminhada por um s colaborador para a sala/érea
de isolamento, pelo circuito e para o local previamente definidos no Plano de
Contingéncia, onde este devera ter disponivel um kit com agua e alguns alimentos ndo
pereciveis, solugdo antissética de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirargicas
e, sendo possivel, acesso a instalacdo sanitaria de uso exclusivo;

Em seguida, deve ser contactada a Linha SNS 24 (808242424) e seguir as
recomendacgdes.
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15. ANEXOS

1. Etiqueta respiratdria

NOVO CORONAVIRUS CC\/D-9

Medidas de etiqueta respiratoria

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 LENCO AO LIXO e LAVE sempre as
Maos a Seguir a tossir ou espirrar.

EMCASO DE SINTOMAS, LIGUE N SNS24 8082424 24

Prni. 40 M= 120®DCS-

FFFFFF
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2. Higieniza¢do das maos

NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

\\K) Duracho total do procedimento: 20 segundos

Moiha oy mios Apligue sabdo sufitiente para cobrir Eiliegue a3 palmas das mios
todas oy sugerlicies das milos uma na oetra

B i’
Pre
Palma com pale Falrague o pologar asqoeed Estrogus rotativamante para 17as
¢orm oy dedos entrelagados M IenTids rotative entrelagade ¢ para g trente 0% deoes
ne palena dicelta e vice verds Us mdo direila na palma

Aa mia syquerida & vite verns

‘ -
Ly v
-)
Toak ¢
F1fregue o pyltc srguardo com & Fnvagur as many Seque &) maot

mAD Gireilh ® vice verya rem Apua M W laathets
descartbvel

e 4Q N 1204 DGS
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3. Correta utilizacdo da mascara

COVID-19

MASCARAS

cCOMO
COLOCAR

ANTES DE
COLOCAR

(2]

VER A POSICAO
CORRETA

Verificar o lado correto a
colocar voltado para a
cara (ex: na mascara
cirurglea lado branco,
Com arame para ama)

e

COLOCAR A MASCARA v. .
PELOS ATILHOS/
JELASTICOS

30 nariz até abaixo
do queixo

e

NAO TER A MASCARA
COM A BOCA QU
COM O NARIZ
DESPROTEGIDOS

LAVAR AS MAOS @

-
"
—.“ o
S

DURANTE

TROCAR A MASCARA
QUANDO ESTIVER
HUMIDA

2

NAO RETIRAR
A MASCARA PARA
TOSSIR OU ESPIRRAR

(37

NAO TOCAR

NOS OLHOS, FACE

OU MASCARA

Se o fizer, lavar as maos
de seguida

u a
AjusTARAOROSTO P .
ot

1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
respirdvel, limpo e seco.

2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é

certificada.

3. Lavar e secar, apos cada utilizacio, seguindo as indicagbes do

fabricante.

4, Verificar nas indicagbes do fabricante o nimero maximo de

utilizagoes.

TRANSPORTE E LIMPEZA

17/21

cOMO
REMOVER ===

o

LAVAR AS MAOS @
ANTES DE REMOVER

2

RETIRAR A MASCARA L35

PELOS ATILHOS/ .‘

JELASTICOS

e

DESCARTAR EM
CONTENTOR DE RESIDUOS
SEM TOCAR NA PARTE

DA FRENTE DA MASCARA

© ®

LAVAR AS MAOS

HSEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
KESTAMOSON
FUMCONSELHODADGS

REPUBLICA
PORTUGUESA

O 5. gDGS:-
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4. Normas de Funcionamento e Utilizagdo Sala Musculagdo/Ginésio Municipal

1- Horaérios

e Manha
o 09h00 / 10h00
o 10h15 /11h15
o 11h30/12h30

e Tarde/Noite
o 16h00/ 17h00
o 17h15/18h15
o 18h30/19h30
o 19h45 /20h45

1.1- Treino (permanéncia na sala) com duragdo de 60 (sessenta) minutos por utente.
2- Sessdo de treino presencial

e Marcagdo por telefone, com limite maximo de 2 utentes (podendo vir a ser alterado
de acordo com novas orientacoes).

e Pagamento efetuado na recegdo do Pavilhdo Municipal (neste periodo, estdo
excluidos os planos mensais).

® A sessdo seguinte sé podera ser marcada no final da presente sessdo de treino e via
telefone.

e Cada utente podera realizar, no maximo, 3 sessdes de treino por semana (ajustavel
consoante a afluéncia e o desenrolar da presente situacdo).

3- O utente tem de se dirigir, antes da sessao presencial, a recegdo do pavilhdo municipal para
proceder ao respetivo pagamento.

4- E obrigatério o uso de mascara na entrada e saida da sala de musculagio/ginasio. E
dispensado o seu uso durante a realizacdo do exercicio fisico.
5- Cada utente deve guardar a sua propria mascara.

6- E obrigatério o técnico utilizar mascara durante o tempo de treino dos utentes.

7- E obrigatério o uso de toalha individual.

8- Os utentes devem trazer sapatilhas para trocar. Essa troca deve ser feita nas bancadas, em
local sinalizado.
9- Cada utente deve guardar uma distdncia de pelo menos 3 metros entre pessoas durante a

pratica de exercicio fisico e pelo menos 2 metros entre pessoas em contexto de ndo
realizacdo de exercicio fisico (rececdo, espaco de circulagdo, etc.).

10- E obrigatdria a higienizacdo das mios a entrada e & saida da sala de musculagdo/gindsio.

11- Todas as superficies porosas serdo revestidas por pelicula aderente, sendo substituidas
diariamente ou sempre que demonstrem estar danificadas.

12- E obrigatério o utente fazer a desinfecdo da maquina no final de cada utilizagdo, durante a
mesma sessao de treino.
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13- N3o é permitido o contacto fisico entre técnicos e utentes e entre utentes, exceto em
situagbes de emergéncia.

14- O espaco de treino serd desinfetado no final de cada sessdo.
15- Ndo é permitida a utilizagdo de balnedrios.
16- E permitido o acesso dos utentes a instalacdes sanitérias e cacifos.

17- Sera efetuado o arejamento do espaco através da abertura de janelas e porta, devido a ndo
recomendacdo de uso de ar condicionado, de acordo com as normas da DGS.

18- O utente ndo pode tocar, fechar ou abrir as janelas e a porta da sala musculagdo/ginasio.
19- A saida da sala de musculagdo/ginasio no final da sessao é feita pela rece¢do B.

20- O circuito de circulagao dos utentes estara sinalizado a verde para a entrada e a vermelho
para a saida.

21- Estardo afixadas, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratdria, da lavagem
correta das maos e normas de funcionamento das instalagdes.

22- Serdo garantidos todos os equipamentos de prote¢do individual necessario a todos os
funcionarios.

23- Cada utente devera vir munido de liquido hidratante (dgua ou outros) e em situacdo alguma
podera utilizar os lavatérios como bebedouros.

24- N3o serdo disponibilizados aparelhos de secagem das maos, privilegiando-se o uso de papel
das maos descartavel.
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10.

11.

12,

13,

14,
15.
16.

17.

Normas de Funcionamento das Aulas de Fitness (Workout)

Horario:

e Segundas e Quartas-feiras das 19h15 as 20h15

Local:

e ESTADIO MUNICIPAL

Aula presencial

e Marcagdo por telefone, com limite maximo de 30 utentes.

e Preco da aula avulso determinada em regulamento. A aula seguinte s6 pode ser marcada no
final da presente (via telefone).

Aula online gratuita: através do grupo WORKOUT CMMB, no mesmo hordrio, com presencas
ilimitadas.

No caso das condicbes climatéricas ndo permitirem a realizagdo da aula presencial, s6 tem efeito
a aula online.

O utente tem de se dirigir, antes da aula presencial, a rece¢do do pavilhdo municipal para
proceder ao respetivo pagamento e levantar o cartdo de aula.

Apods a aquisicdo do cartdo de aula, o utente deve dirigir-se ao estadio municipal e entregar o
cartdo ao funcionario da CMMB que se encontra na entrada principal da instalagdo desportiva.
Sem o mesmo nao sera possivel realizar a aula.

Nao é permitida a utilizacdo de balnedrios.
E permitido o acesso dos utentes a instalagdes sanitarias.

E obrigatério o uso de mascara na entrada e na saida do espaco desportivo. E dispensado o seu
uso durante a realizacao do exercicio fisico.

Cada utente tem o seu lugar de aula marcado por sinalizadores (distancia de 3 metros), de
acordo com as normas da DGS.

O material de aula é cedido pela CMMB. Este sera disponibilizado a entrada e depositado pelo
utente a saida, em local préprio.

S6 é permitido o uso de tapetes préprios e individuais, ndo podendo este material ser
disponibilizado pela CMMB.

E obrigatério o uso de toalha individual para exercicios de solo.
E obrigatéria a higienizacdo das mios a entrada e a saida das instalagdes.

N&o é permitido o contacto fisico entre técnicos e utentes e entre utentes, exceto em situacées
de emergéncia.

A CMMB assegurar a higienizacdo do espac¢o e do material de aula.
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O presente Plano de Contingéncia para Espagos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outra
Instalagdes Desportivas, teve a aprovagdo pelo Sr. Presidente da Cdmara Municipal de Moimenta da
Beira, conforme despacho de 05 de junho de 2020

Moimenta da Beira, 05 de junho de 2020.

O Presidente da Camara Municipal,

) Jsa

(José Eduardo Lopes Ferreira)
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