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Introducéo

A Semana Europeia do Desporto (SED) é uma iniciativa desenvolvida pela Comissédo Europeia,
com o objetivo de promover o desporto e a atividade fisica em toda a Europa, e junto de todos os cidadaos.
Tendo em consideracdo o atual contexto de pandemia em que vivemos, a SED ir4, este ano, desenvolver
novas atividades que contribuam para este designio. O principal tema da campanha continua a ser
#BeActive, incentivando cada um a ser ativo durante a SED, mantendo-se ativo durante todo o ano.

Com arealizagao deste evento, pretende-se contribuir de maneira significativa para a saude, bem-
estar e qualidade de vida dos cidaddos, de forma a contrariar o aumento do tempo passado em
comportamentos sedentarios. O desporto € muito importante na transmissao de um conjunto de valores
fundamentais para a estrutura¢@o da nossa vida comunitéria e desenvolvimento dos cidadédos, contribuindo

para reforgar a incluséo, a tolerancia, a cidadania, a superagéo e a paz.

Com o despacho n.° 8/GP/2020, datado de 04/05/2020, proferido pelo Exmo. Senhor Presidente da
Cémara Municipal sobre o Levantamento das medidas de confinamento, em linha com a estratégia de
levantamento gradual de medidas de confinamento adotadas no &mbito do combate a pandemia da doenca
COVID -19 (Resolugéo do Conselho de Ministros n.° 33-C/2020).

Considerando o disposto no artigo 19 °- Atividade fisica e desportiva, da Resolucédo do Conselho de

Ministros n.° 40-A/2020, datada de 29 de maio, na atual redacao:

“1 - Sem prejuizo do disposto nos nimeros seguintes, apenas pode ser realizada a pratica de
atividade fisica e desportiva em contexto ndo competitivo de modalidades desportivas individuais,
conforme definidas no Despacho 1710/2014, publicado no Diario da Republica, 2.2 série, de 4 de
fevereiro, ou de modalidades coletivas por atletas federados, desde que no cumprimento das

orientacdes definidas pela DGS.

2 - A prética de atividade fisica e desportiva ao ar livre ou em ginasios e academias apenas pode

ser realizada desde que sejam respeitadas as orientacdes definidas pela DGS.

3 - As instalagdes desportivas em funcionamento para efeitos dos ndmeros anteriores regem-se

pelo disposto no artigo 7.2, com as necessarias adaptagobes.”

Considerando o disposto nas Orientacdes n.° 030/2020, COVID-19. Procedimentos de Prevencéao e
Controlo para Espacos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outras Instalagbes Desportivas, datada de
29 de maio, e 036/2020, COVID-19. Desporto e Competi¢cdes Desportivas, datada de 25 de agosto, da
Direcao Geral de Saude (DGS).

Impde-se a elaboracao e implementacéo de um plano de contingéncia para a COVID-19 préprio para

cada equipamento desportivo onde estejam espelhadas as medidas de desconfinamento progressivas dos
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mesmos, bem como a avaliacdo do risco associado a cada atividade, permitindo de forma gradual o reinicio

das atividades atendendo ao atual contexto epidemiolégico.

Elaboracéo, aplicacao e verificagcdo do cumprimento do plano

Com este Plano de Contingéncia pretende-se formalizar os procedimentos a adotar com vista a

protecdo de todos os intervenientes da Semana Europeia do Desporto 2020.

Este plano deve ser alvo de melhoria constante resultante da evolucdo da situacéo de pandemia, da
experiéncia e sensibilidade que vdo sendo adquiridas, fundamentadas por normas e orientac6es emitidas
pelo Governo, Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) e DGS.

A verificacdo da aplicacdo e cumprimento do plano € da competéncia dos responsaveis de cada

atividade bem como os técnicos superiores de Desporto do Municipio de Arganil.

Todas as recomendagdes definidas no plano devem ser integralmente cumpridas e respeitadas por

todos os intervenientes.

Pedido de Autorizacdo — Termo de Responsabilidade

Os participantes na Semana Europeia do Desporto assumem que tomaram conhecimento e aceitam

0 cumprimento do respetivo regulamento e plano de contingéncia, onde se inclui o termo responsabilidade.

Ficam autorizadas a frequentar as atividades da Semana Europeia do Desporto 2020, as pessoas
que nao apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19 (tosse, febre (>38 ° C), dificuldade
respiratdria, corrimento nasal, dor de garganta, dor de cabeca, dores musculares, dores nas articulacdes,
cansaco, diarreia ou perda do olfato).

Responsabilidade Individual

Sera mantido um registo, dos funcionarios e utilizadores (nome e contacto) que frequentaram as

atividades, por data e hora, para efeitos de eventual vigilancia epidemiolégica.
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Controlo de Acessos

Sera feita uma inscricdo prévia (online) que tera como objetivo dar a conhecer os moldes nos quais
funcionaram as atividades, bem como todos os procedimentos de seguranca a adotar. Em todas as

atividades existe um limite de lotac&o de acordo com as orientagbes da DGS.

Programa de Atividades — SED

Ginastica Matinal Sénior

Estas atividades serdo desenvolvidas pelos técnicos de desporto do Municipio de Arganil. A aula
com exercicios adaptados a fase da vida em que se encontram os alunos, proporcionando os beneficios da
pratica de atividade fisica num ambiente descontraido e divertido, aumentando a sua vitalidade.

Esta atividade decorrera ao ar livre, todos os participantes devem manter a mascara social até ao
inicio da atividade, preservando as distancias de seguranca recomendadas pela DGS. Durante a atividade,
cada participante tera a sua zona de trabalho devidamente identificada, utilizando o material de apoio que

sera utilizado individualmente sem que este seja partilhado por outros participantes.

Aula de Hidroginastica

Esta aula é desenvolvida pela equipa técnica da Piscina Municipal de Arganil. A hidroginastica é a
modalidade da moda, que conjuga os exercicios de ginastica, realizados dentro de agua, ao ritmo da musica
com as propriedades da agua, que proporcionam a reducdo do impacto, bem como a sensagédo de

relaxamento.

Taekwondo

Workshop promovido pela E-Motion Dance School, que tera lugar no multiusos da Ceramica
Arganilense.

Taekwondo é uma Arte Marcial tradicional Coreana, cujo nome significa modo de pontapear e
golpear. No Taekwondo as méos e os pés sao utilizados para vencer o opositor, mas o que distingue o

desporto é a conjugacéo dos movimentos de pontapeio.
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Esta atividade devera respeitar o plano de contingéncia aplicado na Piscina Municipal de Arganil,
nomeadamente no acesso ao edificio (medicdo da temperatura a entrada no edificio) e nas normas de

desinfecéo e higiene.

Ballet

Workshop promovido pela E-Motion Dance School, que tera lugar no multiusos da Ceramica
Arganilense.

Ballet € um tipo de dancga influente a nivel mundial que possui uma forma altamente técnica.

Esta atividade devera respeitar o plano de contingéncia aplicado na Piscina Municipal de Arganil,
nomeadamente no acesso ao edificio (medicdo da temperatura & entrada no edificio) e nas normas de

desinfecao e higiene.

Hip-Hop

Workshop promovido pela E-Motion Dance School, que tera lugar no multiusos da Ceramica
Arganilense.

Hip-Hop refere-se aos estilos de danca sociais ou coreografados relacionados a musica e a cultura
Hip-Hop.

Esta atividade devera respeitar o plano de contingéncia aplicado na Piscina Municipal de Arganil,
nomeadamente no acesso ao edificio (medicdo da temperatura & entrada no edificio) e nas normas de

desinfecao e higiene.

Passeio de Bicicleta — “Emissdes zero, Mobilidade para todos”

Atividade promovida pela AMBIKES a decorrer ao ar livie em que a partida decorrera no
estacionamento da cerdmica Arganilense, espago que permite o distanciamento social recomendado.

Esta atividade consiste num passeio de bicicleta em que todos os participantes devem manter a
maéscara social até ao inicio da atividade, preservando as distancias de seguranca recomendadas pela
DGS. Apds o inicio do percurso os participantes devem ter especial atencdo aos aglomerados e as
distancias de seguranca recomendadas. Esta atividade tem uma lotagcdo para 20 participantes, que sao

divididos por 2 grupos de 10 participantes, partindo com um desfasamento de 2 minutos.
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Aula de Pilates

Aula promovida pela clinica SF Fisio, através da fisioterapeuta Sofia Fonseca.

As aulas de Pilates consistem num conjunto de exercicios especificos realizados de forma
controlada, exercitando todos os musculos do corpo, tendo sempre o core (forga abdominal) como foco.

Esta atividade devera respeitar o plano de contingéncia aplicado na Piscina Municipal de Arganil,
nomeadamente no acesso ao edificio (medicdo da temperatura a entrada no edificio) e nas normas de

desinfecéo e higiene.

Cross Training

Workshop ministrado pela Crossbox Agor, junto & Crossbox Acor.

O Cross Training conta com cada vez mais adeptos e seguidores, ndo s6 pela sua dindmica mas
também pela eficacia que demonstra no aumento da capacidade fisica de quem o pratica. Como
metodologia que pode ser aplicada sem dependéncia de um Health-Club, é ideal para esta nova

tendéncia de treinar em qualquer lugar a qualquer hora.
Zumba

Aula de Zumba lecionada pelo Professor/Instrutor Victor Dourado.
Zumba é um programa de fitness inspirado principalmente pela danga latina. As aulas
de Zumba tém uma duragao entre 30 a 60 minutos e combinam exercicios aerébios com exercicios de

resisténcia de peso corporal.
Futebol

A Escola Academia Sporting/ Associacéo Atlética de Arganil, ira promover uma sessao de treino de

futebol, onde ser& posta a prova toda a técnica e pericia dos participantes para a modalidade do Futebol.

Estas atividades decorreram ao ar livre, sendo que todos os participantes devem manter a mascara
social até ao inicio da atividade, preservando as distancias de seguranga recomendadas pela DGS.
Durante a atividade, cada participante tera a sua zona de trabalho devidamente identificada, utilizando

o material de apoio que sera de uso individual, sem que este seja partilhado por outros participantes.
Corrida 10K

Corrida promovida pelo grupo Sarzedo Runners, a decorrer ao ar livre, todos os participantes devem

possuir mascara social até ao inicio da atividade e manter as distancias de seguranca recomendadas
6
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pela DGS. Apds o inicio do percurso os participantes devem ter especial atencao aos aglomerados e as
distancias de seguranca recomendadas. Esta atividade tem uma lotacédo para 20 participantes, que séo

divididos por 2 grupos de 10 participantes, partindo com um desfasamento de 2 minutos.

Caminhada 7K

Caminhada promovida pelo grupo Sarzedo Runners, a decorrer ao ar livre, todos os participantes
devem possuir mascara social até ao inicio da atividade e manter as distdncias de seguranca
recomendadas pela DGS. Apds o inicio do percurso os participantes devem ter especial atencdo aos
aglomerados e as distancias de seguranca recomendadas. Esta atividade tem uma lotacao para 20
participantes, que sao divididos por 2 grupos de 10 participantes, partindo com um desfasamento de 2

minutos.

Rastreio do Coracao

Rastreio promovido pela Farmécia Alva a decorrer na Praca Dr. Alberto Vale em Coja.
Avaliacao da glicémia, presséo arterial, perimetro abdominal e IMC. Todos os participantes deverao ser
portadores de mascara social bem como devem respeitar as distancias de seguranga recomendadas
pela DGS.

Caminhada do Coracéao

Caminhada organizada pelos técnicos de desporto do municipio de Arganil, a decorrer ao ar livre,
todos os participantes devem possuir mascara social até ao inicio da atividade e manter as distancias
de seguranca recomendadas pela DGS. Apoés o inicio do percurso os participantes devem ter especial

atencdo aos aglomerados e as distancias de seguranca recomendadas.

Ginastica Matinal Inclusiva (APPACDM Arganil)

Estas atividades serdo desenvolvidas pelos técnicos de desporto do Municipio de Arganil. A aula
com exercicios adaptados aos utentes da APPACDM de Arganil, proporcionando os beneficios da pratica
de atividade fisica num ambiente descontraido e divertido, aumentando a sua vitalidade.

Esta atividade decorrera ao ar livre ou nas instalagdes da APPACDM de Arganil, caso as condi¢des
climatéricas ndo permitam, todos os participantes devem manter a mascara social até ao inicio da atividade,
preservando as distancias de seguranca recomendadas pela DGS. Durante a atividade, cada participante
terd a sua zona de trabalho devidamente identificada, utilizando o material de apoio que sera utilizado

individualmente sem que este seja partilhado por outros participantes.
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Equipamentos de Protecéo Individual (EPI)

A utilizacdo de EPI ndo dispensa o cumprimento de outras medidas entre as quais a etiqueta
respiratéria e o distanciamento social, que constituem medidas eficazes de prevencédo da transmissao
de SARS-CoV-2 na comunidade.

Os participantes deverdo assegurar a utilizacdo de mascara até ao inicio das atividades.

Elencam- se seguidamente as regras de utilizacdo e higienizacdo das mascaras (orientagédo n.°
019/2020 DGS):

» Higienizag&o das méos, com agua e sab&o ou com uma solucéo a base de alcool, antes de colocar

a mascara;
» Colocacao da mascara com a face interna virada para a cara, e a face externa virada para fora;
= Ajuste a mascara ao nariz, cobrindo a boca, o nariz e o queixo com a mascara, certificando que

nao existem espagos entre o rosto e a mascara,

= Na&o se deve tocar na mascara enquanto esta estiver em utilizacédo; caso tal aconteca, deve ser

feita imediatamente a higienizacdo das méos;

= Cada méscara deve ser utilizada por um periodo maximo de 4h por dia, devendo ser substituida

por uma nova no final desse periodo;

= Se acidentalmente molhar a méscara deve troca-la por outra bem seca logo que possivel. A

mascara molhada deve ser lavada antes de ser reutilizada;

» Aremocao da mascara deve ser feita a partir da parte de tras (ndo tocando na frente da mascara),

segurando nos eldsticos ou atilhos;

* No final de cada utilizacdo deve colocar a mascara num saco plastico fechado, até ser colocada
na maquina de lavar (mascara de uso social) ou descartada para contentor de residuos (mascara cirdrgica);
» Deve ser feita nova higienizagdo das maos, no final da utilizagdo e manuseamento da mascara;

» As méascaras de uso social deverdo ser lavadas usando um ciclo de lavagem completo de, no

minimo 30 minutos, a 60.°C com detergente e apenas podem ser utilizadas depois de bem secas.
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Pictograma exemplificativo de como colocar a mascara:

Pictograma exemplificativo de como retirar a mascara:

Plano de Contingéncia se existirem sintomas durante as atividades

Caso seja detetado um caso suspeito, devem seguir-se as orientacdes emanadas na Norma n°
004/2020 da DGS, atualizada a 06/05/2020 e Plano de Contingéncia do Municipio de Arganil, datado de
06/03/2020.

As pessoas que desenvolvam quadro respiratorio agudo com tosse (de novo ou agravamento da
tosse habitual), ou febre (temperatura = 38°C), ou dispneia / dificuldade respiratdria, sdo consideradas casos
suspeitos de COVID-19.

Considerando que a méascara é de uso obrigatério, caso se detete um caso:

a) Deve ser a propria pessoa com sintomatologia epidémica de COVID-19, a verificar se a mascara
esta devidamente ajustada, de modo a permitir a oclusdo completa do nariz, boca e areas laterais

da face e colocar luvas disponiveis para o efeito em zona devidamente sinalizada;

b) Deve informar o responsavel pela atividade de forma a ser acompanhado a sala de isolamento
(no caso das atividades no complexo da Ceramica Arganilense). Neste percurso, deve ser mantido
o distanciamento social obrigatério de 2 metros e deve evitar-se contacto préximo com outras

pessoas;

No caso das atividades ao ar livre, perante a presenca de um caso suspeito, devem ser ativados
9
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d)

e)

f)

9)

0s meios de socorro, acautelando o isolamento da pessoa bem como se possui mascara social

corretamente colocada.

Nos locais em que exista sala de isolamento, a pessoa com suspeita de COVID-19, liga para a
linha SNS24 (808 24 24 24) e segue as indicacdes dadas.

Em caso suspeito ndo validado o caso fica encerrado para COVID-19, devendo a pessoa informar

disso mesmo.

Em caso suspeito validado, a pessoa devera permanecer na area de isolamento até a chegada
de uma equipa do INEM, ativada pela DGS que assegura o transporte para a unidade de salde

de referéncia.

A desinfecdo da area de isolamento, seré levada a cabo pelo prestador externo de limpeza das
instalacdes, devidamente munido do equipamento de prote¢do individual adequado a realizagéo
da tarefa, e instruido da forma de proceder a desinfec¢éo.

Em caso confirmado, os servigos municipais, por via do prestador externo de limpeza, devem:

¢ Limpar, desinfetar e descontaminar a “area de isolamento”;

¢ Reforcar a limpeza e desinfecdo, nas superficies, materiais e equipamentos, utilizados pelo

doente confirmado, com maior probabilidade de estarem contaminados;

e Armazenar os residuos utilizados pelo doente em saco de plastico resistente, que apés fechado
com abracadeira, deve ser eliminado como residuo hospitalar com risco biolégico.

Serao disponibilizados em cada sala de “isolamento”:

e Solucéo antisséptica de base alcoodlica (SABA);

e Mascaras cirargicas para utilizacdo da pessoa com sintomatologia e luvas descartaveis;
e Toalhetes de papel;

e TermOmetro;

e Contentor de residuos com pedal de abertura, dotado de saco plastico resistente.

10
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No quadro seguinte encontra-se identificada a area de isolamento no Complexo da Ceramica
Arganilense:

Localizacéo da area de isolamento

Antecamara das instalacfes sanitarias do 1° andar do pavilhdo multiusos do Complexo da
Ceramica Arganilense

Procedimento para prestagcdo de primeiros socorros

A prestacao de primeiros socorros devera seguir as recomendages existentes, de onde se destaca:

- Devera ser colocada uma mascara a vitima;

- O socaorrista devera utilizar todo o equipamento de protecédo individual: mascara, viseiraou 6culos e

luvas de nitrilo ou latex.

- Em caso de necessidade de manobras de suporte basico de vida, a insuflacdo devera ser realizada

apenas com recurso a métodos mecénicos;

- Todos os contactos socorrista-vitima deverao ser reduzidos ao minimo indispensavel.

Medidas de Higienizacdo antes e depois das atividades

» O utilizador deve higienizar as maos antes e ap0s terminar a atividade;

» O utilizador deve levar consigo todo o seu equipamento individual, evitando que este toque

em superficies, instalagdes ou outros utilizadores;

» Sera disponibilizado desinfetante em todas as atividades.

11



PLANO DE CONTINGENCIA DA SEMANA EUROPEIA DO DESPORTO

(o

Municipio

23 a 30 Setembro de 2020

Contatos

a. Emergéncia
Linha Saude 24 — 808 24 24 24

Centro de Saude — 235200100

b. Responséavel pelo cumprimento do Plano

Técnicos Superiores de Desporto do Municipio de Arganil

c. Responsaveis pela conferéncia do processo de higienizacao

Técnicos Superiores de Desporto do Municipio de Arganil

Documentos de referéncia

¢ Resolucéo do Conselho de Ministros n.° 38/2020, datada de 17 de maio;
¢ Resolucéo do Conselho de Ministros n.° 40-A/2020, datada de 29 de maio;

e Orientagdo n.° 030/2020, datada de 29/05/2020 - COVID-19. Procedimentos de Prevencédo e
Controlo para Espagos de Lazer, Atividade Fisica e Desporto e Outras Instalagées Desportivas.
Disponivel em: https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-
informativas/orientacao-n-0302020-de-29052020-pdf.aspx

¢ Plano de contingéncia Covid-19, da Camara Municipal de Arganil, datado de 6 de marc¢o de 2020;

« Norma n° 004/2020 atualizada a 25/04/2020: FASE DE MITIGACAO - Abordagem do Doente com
suspeita ou Infecdo por SARS-CoV-2. Disponivel em: https://www.dgs.pt/directrizes-da-
dgs/normas-e-circulares-normativas/norma-n-0042020-de-23032020-pdf.aspx

e Norma n° 007/2020 de 29/03/2020: Prevencéo e Controlo de Infecdo por SARS-CoV-2 (COVID-

19) Equipamentos de Prote¢&o Individual (EPI). Disponivel em: https://www.dgs.pt/directrizes- da-

dgs/normas-e-circulares-normativas/norma-n-0072020-de-29032020-pdf.aspx;

e Norma n° 010/2020 de 15/04/2020 COVID-19: FASE DE MITIGACAO — Abordagem de

Assintomatico com Teste Laboratorial Positivo. Disponivel em: https://www.dgs.pt/directrizes- da-

dgs/normas-e-circulares-normativas/norma-n-0102020-de-15042020-pdf.aspx
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https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/normas-e-circulares-normativas/norma-n-0102020-de-15042020-pdf.aspx
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e Saude e atividades diarias. Medidas Gerais de Prevencéao e Controlo da COVID-19. Disponivel em:
https://www.dgae.mec.pt/?wpfb dI=45533

e Orientacdo n° 011/2020 de 17/03/2020: Infecdo por SARS-CoV-2 (COVID-19) — Medidas de
prevencdo da transmissdo em estabelecimentos de atendimento ao publico. Disponivel em:
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n- 0112020-
de-17032020-pdf.aspx

e Orientagdo n° 014/2020 de 21/03/2020: Infe¢cdo por SARS-CoV-2 (COVID-19) — Limpeza e
desinfecéo de superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou similares. Disponivel
em: https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-
0142020-de-21032020-pdf.aspx

e Orientagdo n° 019/2020 de 03/04/2020: COVID-19: FASE DE MITIGAGAO - Utilizagdo de
Equipamentos de Protecao Individual por Pessoas N&o-Profissionais de Saude. Disponivel em:
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n- 0192020-
de-03042020-pdf.aspx

e Getting your workplace ready for COVID-19. Disponivel em: https://www.who.int/docs/default-

source/coronaviruse/advice-for-workplace-clean-19-03-2020.pdf

e Considerations for quarantine of individuals in the context of containment for coronavirus disease
(COVID-19). Disponivel em: https://apps.who.int/iris/rest/bitstreams/1272428/retrieve

¢ Rational use of personal protective equipment for coronavirus disease (COVID-19). Disponivel em:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331695/WHO-2019-nCov-IPC_PPE use- 2020.3-

eng.pdf

¢ Advice on the use of masks in the community, during homecare and in healthcare settings in the
context of the novel coronavirus (2019-nCoV) outbreak. 29 janeiro 2020. Disponivel em:

https://www.who.int/publications-detail/advice-on-the-use-of-masks-in-the-community-during-

home-care-and-in-healthcare-settings-in-the-context-of-the-novel-coronavirus-(2019-ncov)-

outbreak

e Guia para elaboracdo de manual de procedimentos de protecdo de praticantes desportivos e
funcionérios — Covid-19, do Instituto Portugués do Desporto e Juventude, |.P.

¢ Plano de contingéncia do Centro Olimpico de Piscinas Municipais da Camara Municipal de Coimbra.

Disponivel em: https://www.coimbra.pt/2020/06/piscinas-municipais-reabrem-a-8-de-junho-com-

novas-regras/
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PLANO DE CONTINGENCIA DA SEMANA EUROPEIA DO DESPORTO

(o

Municipio

23 a 30 Setembro de 2020

Termo de Responsabilidade participagdo na Semana Europeia do Desporto (23 a 30 de Setembro)

Riscos da doenga COVID-19

e Isolamento, interrupcdo do processo de treino/aprendizagem

e Sequelas com diminuicdo da fun¢do pulmonar (ou outras desconhecidas a data atual)
e Morte

e Transmissao secundaria

e Riscos para a comunidade

Por este instrumento, eu, (acima indicado / na qualidade de responsdvel pela pessoa acima indicada), declaro

que:

Encontro-me devidamente informado/a, que a participa¢do nas atividades da Semana Europeia do Desporto —
Arganil (23 a 30 de Setembro), resulta de uma DECISAO POR MIM TOMADA, numa avaliagio consciente e

informada, em que pondero as vantagens resultantes da participacdo, face ao aumento de RISCO DE SAUDE.

Estou devidamente informado/a que o conjunto de medidas de mitigacdo implementadas se destinam a diminuir
o risco e possibilidade de infecdo pelo SARS-CoV-2, através do Regulamento e Plano de Contingéncia da Semana
Europeia do Desporto, mas ndo podem assegurar a seguranca plena nas instalagGes desportivas e da atividade,
no contexto de pandemia, sendo fundamentais o distanciamento fisico, a etiqueta respiratédria, a lavagem das

maos e a ndo partilha de objetos.

Encontro-me esclarecido/a e alertado/a sobre os riscos que corro em contrair a doenga (COVID-19), bem como

das consequéncias e eventuais sequelas que acarretam nao s6 para minha saude, como para a dos outros.

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orienta¢Ges da Direcdo-geral de Saude, bem como as
recomendacbes e procedimentos elaborados pelo Municipio de Arganil em articulagdo com as Autoridades
Regionais de Saude.

Por fim, fazendo uso dos direitos a que a lei me garante, declaro a minha intencdo participar nas atividades da

Semana Europeia do Desporto.

Assinatura: Data: / /

Nota importante: O Municipio de Arganil manterd o suporte e apoio adequado ao presente contexto
epidemioldgico, no respeito pelas Normas e Orienta¢des da Diregao-Geral de Saude, em articulagdo com as

Autoridades Regionais de Saude.
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ARGANIL
Municipio
REPUBLICA " P
PORTUGUESA e ‘ SN %H;&%;MC'ONAL ' DG 1899
SAUDE P Direcio-Geral da Salde
Lavagem das mdos
Lave as maos apenas quando estiverem visivelmente sujas.
Nas outras situacdes use solugdo anti-séptica de base alcodlica (SABA).
@ Duracdo total do procedimento: 40-60 seg.
o ] 2
Molhe as mdos Apique sabdo suficiente para cobrir Esfregue as palmas das
com agua todas as superficies das maos maos, uma na outra
l\ ﬁ ‘x By
Palma direita sobre 0 dorso Palma com paima Parte de trés dos dedos
esquerdo com 0s dedos com 0s dedos entrelacados nas paimas opostas com
entrelacados e vice versa 0s dedos entrelacados
N |(§& '

Esfregue 0 polegar Esfregue rotativamente para trés Enxague as maos
esquerdo em sentido @ para a frente os dedos da méo com agua
rotativo, entrelacado na direita na paima da mao
Jaima direita e vice versa esquerda e vice versa

3 " "
Q\’ i/?

Seque as maos com Utilize o toalhete para Agora as suas maos

toalhete descartével fechar a tomeira se esta estdo seguras.

for de comando manual
Alameda D. Aforso Henrigues, 45 | 1045.005 Lishoa - Portugal | Tel: <357 21 843 05 00 | Fasc « 357 21 84305 30 | E-mail: geral@ags min-saude.pe | waw.dgs.pt
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ARGANIL

Municipio

Friccio Anti-séptica das mdos

@ Duracéo total do procedimento: 20-30 seq.

1a -}'
1b

.

Aplique o produto numa méo em forma
de concha para cobrir todas as superficies

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelagados e vice versa

Q

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

N

(a

M

I

As palmas das

maos com dedos

entrelagados

L.

v

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

i )

v,

., A

Esfregue as palmas das
maos, uma na outra

(_5 T

\ A

Parte de tras dos dedos
nas palmas opostas com
dedos entrelagados

¢ 2

Uma vez secas, as suas
maos estdo seguras.
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Municipio

MASCARAS =

COMO
COLOCAR

DURANTE COMO
O USO REMOVER

LAVAR AS MAOS @ TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER . ANTES DE REMOVER
COLOCAR HUMIDA 9
RETIRAR A MASCARA 5.8
e 24 PELOS ATILHOS/ i
VER A PDSIQﬁD Nﬁq RETIRAR JTELASTICOS
CORRETA A MASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a (3}
cara (ex: na mascara @
dirirgica lado branco, DESCARTAR EM )
Com arame para dma) NAO TOCAR COMNTENTOR DE RESIDUDS
NOS OLHOS. FACE SEM TOCAR NA PARTE
ou MﬁSl:AR:ﬁ. DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
("] de sepuida (o] @
COLOCAR A MASCARA . o - LAVAR AS Mﬁus
PELOS ATILHOS/
JELASTICOS
AJUSTAR AO ROSTO A
Do nariz até abaixo 1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechade,
do queixo respiravel, limpo e sece.
2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é
certificada.
Q
= - 3. Lavar e secar, apos cada utilizaggo, seguindo as indicagtes do
NAO TER A MASCARA fabricante.
COM ABOCA QU
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicagGes do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizagBes.

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA _ oS
: EEFUBLICA g

#ESTAMOSON LA 0 S3... & DGS -

#UMCONSELHODADGS > : |

|||||
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ARGANIL
Municipio

MEDIDAS GERAIS
DISTANCIAMENTO SOCIAL

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

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON @ Fxtitin O . @DGS-

#UMCONSELHODADGS A k) g i Dt e B ¢ s Dt Conemes (DL E3ES, 06 14 6 iryd

18/05/2020
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