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ASSUNTO: COVID-19
Procedimentos de Prevencdo e Controlo para Espacos de

Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outras Instalacdes
Desportivas

PALAVRAS-CHAVE: COVID-19; Coronavirus; SARS-CoV-2; Instala¢gdes Desportivas;

PARA: Infraestruturas desportivas e outros espacos onde decorra
pratica desportiva, incluindo espagos ao ar livre ou em espaco
fechado, pistas, ginasios, piscinas, academias desportivas (danca,
artes marciais, e atividades similares), salas de massagem e
clubes de saude.

CONTACTOS: medidassaudepublica@dgs.min-saude.pt

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

Com base na evidéncia cientifica atual, este virus transmite-se principalmente através de:
- 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 (< 2 metros).

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

Para mais informac&es e recomendacgdes consultar: www.covid19.min-saude.pt.

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

Orienta¢do n° 030/2020 de 29/05/2020 1/15

Alameda D. Afonso Henriques, 45 | 1049-005 Lisboa - Portugal | Tel: +351 21 843 05 00 | Fax: + 351 21 843 05 30 | E-mail: geral@dgs.min-saude.pt | www.dgs.pt



COVID-19 -

O sucesso das medidas de Saude Publica depende da colaboragdo de todos os cidadaos, das
instituicdes e organizacdes, e da sociedade. E sabido que o risco de transmissdo aumenta
com a exposi¢do a um numero elevado de pessoas, especialmente em ambientes fechados.

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

Assim, nos termos da alinea a) do n.° 2 do artigo 2.° do Decreto Regulamentar n.° 14/2012,
de 26 de janeiro, a Direcdo-Geral da Saude emite a seguinte Orientacdo:

Medidas gerais e preparagao prévia

1. 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 respiratéria’, da lavagem correta das mdos?, assim como das outras medidas
de higienizacdo e controlo ambiental. Salienta-se ainda a importancia de:

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

a) Elaborar e implementar um plano de contingéncia proprio para a COVID-19, de
acordo com o Decreto-Lei n.° 20/2020 de 1 de maio, Artigo 34.°-B? Avaliagéo 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;

b) Fornecer a todos os funcionarios 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 Protecdo Individual (EPI)® necessarios aos
funcionarios;

' Folhetos informativos disponiveis em: https://covid19.min-saude.pt/materiais-de-divulgacao/

2 Para efeitos do disposto na Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, na sua redagdo atual, as empresas elaboram um
plano de contingéncia adequado ao local de trabalho e de acordo com as orienta¢8es da Dire¢do-Geral da Saude e
da Autoridade para as Condi¢des de Trabalho.

3 Orientag¢do 019/2020 de 03/04/2020 “Utilizacdo de Equipamentos de Protecdo Individual por Pessoas N&o-
Profissionais de Satde" da DGS
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d) Informar os funcionarios que ndo devem frequentar os Espacos onde decorre
pratica de Atividade Fisica, caso apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-
19. Deverdo contatar a Linha SNS24 (808 24 24 24) ou outras linhas telefonicas
criadas especificamente para o efeito, e seguir asrecomendacfes que lhe
forem dadas;

e) Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria (Anexo 1), da
lavagem correta das maos (Anexo Il) e normas de funcionamento das instalac8es;

f) Providenciar a colocagao de dispensadores de solu¢do antissética de base alcodlica
(SABA) ou solucdo a base de alcool, junto as rece¢des, entradas e saidas de casas de
banho, salas ou espacos de atividade fisica ou lazer (espagos para sessdes em grupo,
salas com equipamentos e maquinas, piscinas e similares);

g) Os estabelecimentos devem ainda certificar-se que estdo delineados os circuitos
adequados, e que estao preparados para acatar a restricdo 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:

a) Reforcar a comunicacdo a todos os utilizadores sobre a importancia e necessidade
de cumprimento das medidas e boas praticas agora instituidas, para prevencdo da
transmissdo do SARS-CoV-2;

b) Garantir a utilizacdo de Equipamentos de Protecdo Individual (EPI)* para todos os
técnicos que ndo estejam a realizar exercicio fisico;

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

Medidas de reducgao do risco de transmissao da COVID-19

1. Os utilizadores e funcionarios devem desinfetar as mdos a entrada e saida das
instala¢Bes ou outros locais onde decorra a pratica de atividade fisica, e apds contato

4 Orientagdo 019/2020 de 03/04/2020 “Utilizagdo de Equipamentos de Protecdo Individual por Pessoas Néo-
Profissionais de Satde”
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com superficies de uso comum, usando os dispensadores de SABA ou solucdo a base de
alcool dispersos pelas instala¢8es, ou, no caso de treino em outros espacos ao ar livre o
técnico responsavel pela supervisdo da sessdo deve garantir a disponibilizacdo de SABA
ou solucdo a base de alcool a todos os praticantes.

Organizacao do espaco

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 espacos fechados e abertos é garantido o distanciamento fisico
minimo de:

i.  Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de nao realizacao de
exercicio fisico (rececdo, bar/cafetaria, espacos de circulacao, etc.);

ii.  Pelo menos trés metros® entre pessoas durante a prética de exercicio fisico.
b) Garantir o controlo do acesso as instalacdes e diferentes areas das mesmas;
¢) Privilegiar o uso de marcacgdes online para treinos e aulas.
Uso de mascara
1. Aplicando-se o Principio da Precau¢do em Saude Publica, é de considerar o uso de
mascaras por todas as pessoas que permanecam em espacos interiores fechados com

multiplas pessoas, como medida de prote¢do adicional ao distanciamento social, a
higiene das maos e a etiqueta respiratoria®’. Assim, é recomendado:

5 Relativamente ao distanciamento fisico entre pessoas neste tipo de espagos, as recomendag¢des internacionais
(maioritariamente emitidas por associagdes do setor do fitness) variam entre os 4 m? e os 15 m?, sendo, portanto
muito heterogéneas. Alguns paises preconizam a obrigatoriedade do uso de mascara, mesmo na pratica de
exercicio fisico, mas existem igualmente riscos nesta recomendacdo. Sabendo que o exercicio fisico implica o
aumento da frequéncia respiratéria e do trabalho respiratério com uma maior emissao de particulas aerossolizadas
na respiracdo, a distancia entre pessoas nestes espacos devera ser maior ao recomendado para as situagbes
habituais, pelo Principio da Precau¢do em Saude Publica.

© World Health Organization. Advice on the use of masks in the context of COVID-19.
https://www.who.int/publications-detail/advice-on-theuse-of-masks-in-the-community-during-home-care-and-in-
healthcare-settings-in-the-context-of-the-novel-coronavirus- (2019-ncov)-outbreak

7 Informagdo n.° 009/2020 de 13/04/2020 - Uso de Mascaras na Comunidade.
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a) Funcionarios: obrigatdrio o uso de mascara. Dispensa da obrigatoriedade do uso de
mascara durante a lecionagdo de sessdes de treino que impliquem realizacdo de
exercicio fisico;

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

€) Afixar, de forma acessivel a todos, os procedimentos para a correta utilizacdo de
mascara, devendo as orientacdes ser remetidas por e-mail nas situa¢gdes em que ndo
exista uma infraestrutura (como por exemplo, parques, via publica, espacos de
natureza e outros) (Anexo ).

Espacos e equipamentos para pratica de exercicio fisico e de massagens
1. Desinfetar as mdos a entrada e saida de cada espaco;

2. Deve ser garantido o controlo do acesso as sessdes e evitar aglomerados/filas de
espera;

3. Recomenda-se que a marcacdo das vagas seja feita por meios digitais,
preferencialmente;

4. Recomenda-se a marcacao de lugares (por exemplo, marca¢des no chao), de forma a
garantir o distanciamento fisico preconizado;

5. Pode ser necessario reconfigurar os diferentes espacos de pratica de atividade fisica,
reposicionando, vedando ou removendo equipamentos;

6. Nao é permitido o contato fisico quer entre técnicos, funcionarios e praticantes, quer
entre os praticantes (exceto em situa¢fes de emergéncia);

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

8. Nos gabinetes ou salas de massagem, a marquesa e demais equipamentos utilizados
devem ser submetidos a desinfe¢do e higienizacao entre utilizadores, nos termos da
Orientagao 014/2020 da DGS.
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Espacos para treino individualizado

1. Os equipamentos disponiveis em espacos de treino, como por exemplo ergémetros,
maquinas de musculacdo, pesos livres, equipamentos gimnicos, mesas de ténis de
mesa, entre outros devem ser utilizados assegurando o distanciamento de pelo menos
3 metros entre praticantes.

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 reduc¢do 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 devera ter em conta a disposi¢cao e movimentos das pessoas ao longo
das sessdes, de acordo com a tipologia da sessao; ou seja, algumas sessdes 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 doencas cronicas, pelo risco acrescido que estas populacdes parecem
apresentar.

4. Arejar e promover a ventilagdo dos espacos das sess@es de treino em grupo entre as
sessdes, durante pelo menos 20 minutos. Em caso de utilizacdo de ar condicionado, o
equipamento deve ser alvo de uma manutenc¢do adequada (desinfe¢do por método
certificado).

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

1. Antes da reabertura, quando os sistemas sdo reativados € necessario a revisdo da
avaliacao 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®.

2. Alimpeza e desinfecdo da piscina deve ser realizada com o procedimento habitual,
devendo-se substituir a agua e proceder a cloragem (ou outro tipo de desinfecdo

quimica) como definido em protocolo interno.

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

4. Todos os operadores devem manter registos atualizados dos resultados e testes de
qualidade da agua. Desta forma, devem ser reforcados os mecanismos de desinfecdo
do circuito de dgua da piscina.

5. Obrigatoriedade de higieniza¢do das maos na entrada do cais da piscina.

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

7. Assegurar alimpeza e higienizacdo dos equipamentos utilizados.

8. Saunas, banhos turcos, solarios, hidromassagem/jacuzzi e similares devem permanecer
encerrados até indicacdo contraria.

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 espagos 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 higieniza¢do de equipamentos e materiais entre
sessoes.

8 Orientagdo de Encerramento Temporério das Piscinas. Departamento de Satde Publica. Administracdo Regional
de Saude de Lisboa e Vale do Tejo, I.P. 23 de mar¢o de 2020.
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3. Recomenda-se a ndo retoma de sessdes de grupo dedicadas a gravidas, idosos, ou
pessoas com doencas cronicas, pelo risco acrescido que estas populagdes parecem
apresentar.

Arejamento e renovacdo do ar dos espacos fechados®
1. Evitar a concentracao de pessoas em espacos nao arejados.

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

3. Caso existam equipamentos de ventilagdo mecanica, como ar condicionado, o ar deve
ser retirado diretamente do exterior, e a fun¢do de recirculacdo do ar ndo deve ser
ativada. Estes aparelhos devem ser sujeitos, de forma periodica, a limpeza e desinfec¢do,
nomeadamente dos filtros e dos reservatorios de agua.

Balnearios, chuveiros, sanitarios e bebedouros

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

2. Epermitido o acesso dos utilizadores a cacifos e as instalacdes sanitarias.

3. Nao disponibilizar bebedouros, optando por dispensadores de agua com copo de
plastico ou para enchimento da prépria garrafa do cliente, sem tocar no bocal do
dispensador.

4. Nao disponibilizar aparelhos de secagem das maos, privilegiando o uso de papel das
maos descartavel.

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

vdo 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:

9 REHVA COVID-19 guidance document, April 3, 2020. Disponivel em https://www.rehva.eu/activities/covid-19-
guidance

9 Aerosol and surface stability of HCoV-19 (SARS-CoV-2) compared to SARS-CoV-1.van Doremalen N, Bushmaker
T, Morris DH, Holbrook MG, Gamble A, Williamson BN, Tamin A, Harcourt JL, Thornburg NJ, Gerber SI, Lloyd-Smith
JO, de Wit E, Munster VJ. N Engl | Med. 2020 Mar 17. doi: 10.1056/NEJMc2004973
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a) Garantir uma adequada limpeza e desinfecdo das superficies e o tratamento de
roupa disponibilizado aos funcionarios e utilizadores, de acordo com a Orienta¢do
014/2020 da DGS'"" e Orientagdo 008/2020 da DGS'%;

b) Aumentar a frequéncia de limpeza e desinfecdo 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, botdes de elevador; casas de banho, puxadores, cabides, cacifos,
superficies de piscinas e similares, entre outros);

¢) Limpeza e desinfecdo de superficies lavaveis ndo porosas, no inicio do dia, antes e
ap6s cada utilizagdo, com recurso a agentes adequados, de todos os equipamentos
considerados criticos, ou seja, equipamentos de utilizagdo por varias pessoas (tais
como equipamentos ergdmetros, maquinas de resisténcia, pesos livres e similares,
etc.);

d) Limpeza e desinfecdo das superficies porosas como pegas de equipamentos
revestidas com pelicula aderente antes e apés cada utilizacao, e descartar a pelicula
ao final do dia.

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 Orientagdo 006/2020 da DGS':

a) Ao caso suspeito deve ser colocada uma mascara cirdrgica, preferencialmente
pelo préprio;

b) A pessoa/caso suspeito devera ser encaminhada por um sé colaborador para a
sala/area de isolamento, pelo circuito e para o local previamente definidos no

" Orientagdo 014/2020 “Limpeza e desinfecdo de superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou
similares”.

12 Orientagdo 008/2020 “Procedimentos de prevengdo, controlo e vigilancia em hotéis”.
'3 Orientagdo 006/2020 “Procedimentos de preveng¢do, controlo e vigildncia em empresas”.
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Plano de Contingéncia, onde este devera ter disponivel kit com dgua e alguns
alimentos ndo pereciveis, solu¢do antissética de base alcodlica, toalhetes de
papel, mascaras cirurgicas e, sendo possivel, acesso a instala¢do sanitaria de uso
exclusivo;

¢) Em seguida, deve ser contactada a Linha SNS 24 (808 24 24 24) e seguir as
recomendacdes.

Graga Freitas

Diretora-Geral da Saude
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Anexo |. Etiqueta respiratéria

NOVO CORONAVIRUS COVID-19

Medidas de etiqueta respiratoria

transmissao da doenca. Use um LENCO DE
PAPEL ou o ANTEBRACO.

L

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
elas sao um dos principais veiculos de
&V

DEITE O LENCO AO LIXO e LAVE sempre as

wvr MaJaos a seguir a tossir ou espirrar.

EM CASO DE SINTOMAS, LIGUE N SNS24 808 24 24 24

REPUBLICA ”
PORTUGUESA -

sssss

SNS 2 desde
SERVIGD NACIONAL ! o ‘ DG S 1899
DE SAUDE S Diregao-Geral da Satde

Disponivel em: https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/Diapositivo23-1024x1024.png
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Anexo Il. Higienizacdo das maos

NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

Duracio total do procedimento: 20 seguﬂdos

.......

Pimns, 40 . 120@DGS:

Disponivel em: https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/01-DGS_lavarmaos_alcool_adultos.pdf
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Anexo lll. Correta utilizagcdo da mascara

MASCARAS =

COMO DURANTE COMO
COLOCAR O uso REMOVER

LAVAR AS MAOS @ TROCARA MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER Qe ANTES DE REMOVER
COLOCAR HUMIDA 9
() ) RETIRAR A MASCARA W5 § d
PELOS ATILHOS/ @
VER A POSICAO % NAO RETIRAR JELASTICOS
CORRETA A MASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a (3]
cara (ex: na mascara 9
cirtrgica lado branco, : DESCARTAR EM [
Mo
NOS OLHOS, FACE g
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se ofizer, lavar as maos
9 de seguida 0 @
COLOCARAMASCARA W5 ; LAVAR AS MAOS
PELOS ATILHOS/ = s
/ELASTICOS
AJUSTAR AQ 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
Q certificada.
3. Lavar e secar, apos cada utilizacdo, seguindo as indicagoes do
NAO TER A MASCARA fabricante. i = * ;
COM ABOCAOU
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicagfes do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizages.
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA S Siid DGS
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS s Q2. @DGS

Disponivel em: https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/05/Mascaras2.pdf
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