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Introducéo

Tendo em conta as diretrizes da Direcdo-Geral da Saude (DGS), nomeadamente as
Orientacdes n° 014/2020 de 31 de marco, n° 36/2020 de 25 de agosto e n° 030/2020 de
29 de maio, nas resolucdes de Conselho de Ministros e nas recomendacdes e
regulamento especifico da Associacdo de Futebol de Beja, na qualidade de entidade
responsavel pela organizacdo das provas desportivas nas quais o clube participa, sera
elaborado e colocado em pratica o presente plano de contingéncia.

O Grupo Desportivo e Recreativo de Amoreiras-Gare, direciona o presente documento
para a sua Equipa de Futebol Sénior, apresentando o Plano de Retoma da Atividade
Desportiva para esta fase de desconfinamento.

E responsabilidade de todos os treinadores, diretores, atletas e funcionarios, e demais
utilizadores o cumprimento de todas as normas de boa conduta referidas neste
documento bem como as normas de higiene/sanitarias referenciadas pela DGS.

O presente Plano serd publicado na péagina oficial do clube no Facebook e estara
disponivel para consulta no respetivo estadio, estando este sujeito a revisdes e de
atualizagoes.

COVID-19

Os coronavirus pertencem a familia Coronaviridae que integra virus que podem causar
infecdo no Homem, noutros mamiferos e nas aves. Até a data, conhecemos oito
coronavirus que infetam e podem causar doenca no Homem. Normalmente, estas
infecGes afetam o sistema respiratorio, podendo ser semelhantes as constipacfes
comuns ou evoluir para uma doenga mais grave, como a pneumonia. Dos coronavirus
que infetam o Homem o SARS-CoV, o0 MERS-CoV e 0 SARS-CoV-2 saltaram a
barreira das espécies, ou seja, estes virus foram transmitidos ao Homem a partir de um
animal reservatorio ou hospedeiro desses virus. O SARS-CoV originou uma epidemia
em 2002-2003 e 0 MERS-CoV emergiu em 2012 e foi causando casos esporadicos de
infecdo humana ou pequenos clusters de casos de doenga respiratoria. O novo
coronavirus, o SARS-CoV-2, que origina a doenca designada COVID-19, foi
identificado pela primeira vez em dezembro de 2019, na China.

A COVID-19 transmite-se pessoa-a-pessoa por contacto proximo com pessoas infetadas
pelo SARS-CoV-2 (transmissdo direta), ou através do contacto com superficies e
objetos contaminados (transmisséo indireta).
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A transmissdo por contacto proximo ocorre principalmente através de goticulas que
contém particulas virais que sdo libertadas pelo nariz ou boca de pessoas infetadas,
quando tossem ou espirram, e que podem atingir diretamente a boca, nariz e olhos de
quem estiver proximo.

As goticulas podem depositar-se nos objetos ou superficies que rodeiam a pessoa
infetada e desta forma, infetar outras pessoas quando tocam com as méos nestes objetos
ou superficies, tocando depois nos seus olhos, nariz ou boca.

Existem também evidéncias sugerindo que a transmissao pode ocorrer de uma pessoa
infetada cerca de dois dias antes de manifestar sintomas.

A COVID-19 afeta cada pessoa de formas diferentes. A maioria das pessoas infetadas
desenvolve a doenga com sintomas ligeiros a moderados e recupera sem necessidade de
hospitalizacdo. Os sintomas mais comuns sdo febre, tosse seca e cansago. Os sintomas
menos comuns sao tensdo e dores musculares, dores de garganta, diarreia, conjuntivite,
dor de cabeca, perda de paladar ou olfato, irritacbes na pele ou descoloracdo dos dedos
das méos ou dos pes.

Podem, ainda, verificar-se sintomas graves como dificuldade respiratdria ou falta de ar,
pressdo ou dor no peito e perda da fala ou capacidade motora.

Atualmente, estima-se que o periodo de incubacdo da doenca (tempo decorrido desde a
exposicao ao virus até ao aparecimento de sintomas) seja entre 1 e 14 dias.

A pessoa pode transmitir a infecdo cerca de um a dois dias antes do aparecimento dos
sintomas, no entanto, a pessoa € mais infeciosa durante o periodo sintoméatico, mesmo
gue os sintomas sejam leves e muito inespecificos.

Estima-se que o periodo infecioso dure de 7 a 12 dias em casos moderados e até uma
média de duas semanas em casos graves.

Pessoal autorizado a utilizar as instalacoes

Estdo autorizados todos os treinadores, diretores e atletas do Grupo Desportivo e
Recreativo de Amoreiras Gare, da equipa de Futebol Sénior, que foram convocados para
0 regresso aos treinos. Cada atleta terd de assinar um termo de responsabilidade. Em
caso de menores de idade, serd o seu tutor/encarregado de educacao a assinar. Todos 0s
atletas, treinadores e diretores, deverdo ser auto vigilantes no que diz respeito aos
sintomas associados a Covid-19 e caso apresente alguma(s) sintomatologia(s)
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associada(s) a doenca, ndo devera dirigir-se as instalacbes desportivas e devera, no
menor espago de tempo, informar os responsaveis da Equipa (treinador ou diretor) por
via telefonica ou através do envio de um e-mail.

A presenca de publico no recinto desportivo esté proibida, até indicacfes contrarias.

Procedimentos de acessos aos balnearios

A entrada e saida do Recinto Desportivo Dr. Sidonio Rito é composta por 4 circuitos,
devidamente sinalizados e que devem ser respeitados, distribuidos da seguinte forma
(Anexo IV:

Um para equipa visitante;

Um para equipa de arbitragem

Um para a equipa visitada,

Um circuito referente ao percurso de individuo sinalizado com suspeita de
infecdo com o virus SARS-CoV-2, que deve ser usado para encaminhamento
para area destinada ao isolamento profilatico, partindo do campo até a sala de
confinamento/isolamento.

Estes devem ser 0s Unicos circuitos usados pelos referidos grupos ou individuos para
entrar e sair do estadio.

Qualquer pessoa que inicie o circuito de entrada no Estadio, estd automaticamente
obrigada ao cumprimento das seguintes regras:

Obrigatorio o uso de mascara em todos 0s espacos, com exce¢do do recinto de
treino/jogo nos momentos de treino ou aquecimento e no decurso de jogo. Os
elementos no banco de suplentes devem permanecer com mascara. A mascara so
deve ser retirada no momento da entrada em campo para realizacdo do treino ou
jogo;

Medicdo da temperatura corporal a todos os agentes que tenham permisséo para
aceder ao estadio, atraves de equipamento adquirido pelo clube. A medicao sera
feita por um representante do clube devidamente identificado, podendo este ser
diretor, massagista/fisioterapeuta ou outro representante do clube;

Registo da entrada a todos os agentes que tenham permissdo para aceder ao
estadio;

Desinfecéo e higienizacdo das méos;
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e A entrada para do recinto e em zona determinada para o efeito, todos os
treinadores, diretores e atletas terdo de trocar para o calcado adequado para
utilizacdo no terreno de jogo.

O circuito de saida tem o seu inicio dentro do Estadio e preveé:

e Obrigatorio o uso de mascara;
e Desinfecéo e higienizacao das maos;
¢ Regras do distanciamento social

Procedimentos e cuidados a adotar pelos atletas

e Medir a temperatura corporal, antes de sair de casa (> 37,5° ficar ou regressar a
casa);

e Virequipado de casa com 0 maximo de equipamento possivel;

e E obrigatério usar sempre a mascara no interior da instalacdo. S¢ retira a
mascara dentro do recinto de treino/jogo;

e E obrigatorio desinfetar o material de treino (ex.: botas, caneleiras...). A
desinfecdo deve ser feita em casa e reforgada no estadio;

e E proibido o empréstimo de qualquer tipo de material e/ou equipamento;

e E proibido o empréstimo de garrafas de hidratacdo (cada atleta devera ter a sua
garrafa e esta devera estar devidamente identificada);

e E obrigatorio cumprir escrupulosamente os horarios definidos (sera enviado para
os atletas os dias e horarios dos treinos);

e E obrigatorio usar as zonas comuns de forma célere e evitar que se formem
aglomerados, evitando estar parados em conversa social;

e Devem abster-se os habituais cumprimentos sociais (ex.: aperto de mao);

e E obrigatrio manter o distanciamento social de 2 metros nas zonas
circundantes.

Procedimentos e cuidados a adotar pelos treinadores

e Medir a temperatura corporal, antes de sair de casa (> 37,5° ficar ou regressar a
casa);

e Virequipado de casa sempre que possivel;

e E obrigat6rio usar sempre a mascara/viseira no interior da instalago;

e Proibir os cumprimentos de apertos de méo;
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e Limitar o material de treino ao essencial;

e Desinfetar todo o material de treino usado, entre treinos e/ou no final do dia;

e Proibir o uso de colchdes de fitness;

¢ Registar e monitorizar de forma precisa e eficaz as presencas em cada treino;

e Consciencializar os atletas que, ao entrar no Estadio ou recinto de treino, tém de
assumir a responsabilidade da sua propria protecao;

e Promover o cumprimento de todas as recomendagdes e procedimentos.

Utilizac&o dos balnearios

Atletas e Treinadores

A higiene dos atletas ap6s o treino serd feita com recurso a utilizacdo de todos os
balnearios. A utilizacdo destes fica condicionada a pequenos grupos, de forma a evitar a
aglomeracdo simultdnea de muitos atletas. Em relacdo aos balnearios das equipas
visitante e visitado, apenas devem equipar 11 jogadores respeitando o distanciamento
identificado no balneario. Apds a saida do primeiro grupo de jogadores, é realizada
desinfecdo do espaco para permitir entrada dos restantes atletas. O processo sera
repetido sempre que necessario, de acordo com a Orienta¢cdo n° 014/2020 de 31 de margo
da DGS.

Este procedimento é repetido para entrada no balneério apés o término do jogo/treino.

Na realizagdo da higiene corporal, cada chuveiro deve ser utilizado por um elemento de
cada vez. Os atletas em espera devem manter o distanciamento até a desocupacgdo do
chuveiro. O espaco deve estar devidamente ventilado durante todo o processo e é
sempre necessaria a desinfecdo das maos a saida do balneério

Arbitros

No balneario destinado aos arbitros, 0s mesmos devem respeitar os locais destinados e
identificados para equipar. Todas as instalagbes sdo desinfetadas antes e depois dos
jogos/treinos.

Na realizagdo da higiene corporal, cada chuveiro deve ser utilizado por um elemento de
cada vez. Os arbitros em espera devem manter o distanciamento até a desocupacao do
chuveiro. O espaco deve estar devidamente ventilado durante todo o processo e é
sempre necessaria a desinfecdo das méos a saida do balneério.
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A recolha das fichas oficiais de jogo deve ser realizada no balneéario dos arbitros, com
lotacdo méxima de 3 pessoas. Nesse caso, um dos elementos da equipa de arbitragem
deve retirar-se para o exterior, estando todos os elementos munidos da devida mascara.
A desinfecdo das maos € obrigatdria a entrada e saida dos balneérios.

Instalacdes sanitarias

Sera pedido aos treinadores, diretores e atletas para utilizarem os WC apenas em caso
de necessidade, tentando que 0s mesmos tenham a menor utilizagdo possivel.

Os utilizadores deverdo higienizar as maos antes e depois da utilizacdo de qualquer
instalacdo sanitéria.

Estes equipamentos estdo devidamente identificados e sinalizados, de forma a ser
cumprido o distanciamento necessario aquando da sua utilizacdo. N&o devem ser
utilizados equipamentos que se encontrem inoperacionais/imobilizados, no intuito de
respeitar o distanciamento.

Plano de Contingéncia — ocorréncia de sintomas durante o
treino/jogo

Em caso de sintomas durante o treino ou jogo, o atleta, treinador ou outro elemento
devera ser encaminhado por um treinador ou colaborador até a Sala de Confinamento.
Uma vez fora do terreno de jogo, a utilizacdo de mascara por parte dos elementos é
obrigatdria, bem como o cumprimento do distanciamento minimo de 2 metros (sempre
que possivel).

Os responsaveis pelo acompanhamento dos casos suspeitos sdo os diretores/delegados
do clube, Nelson Silva, contactavel através do nimero 934 406 494 e/ou Luis Gusmao,
contactavel através dos numeros 961 266 663 e 939 300 052.

Garantido o isolamento do(s) elemento(s), devera ser contactada a Linha SNS 24 (808
24 24 24), bem como o Presidente do Clube (Pedro Paleta — 933 419 826) e seguir todas
as recomendac0es indicadas.

No caso de ser um atleta menor de idade, a pessoa responsavel pelo acompanhamento,
contactard o(a) encarregado(a) de educagéo.
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Logo que possivel, sera também contactado um responsavel da Associacdo de Futebol
de Beja.

Sala de Confinamento

Esta situada a entrada do estadio e possui um circuito de acesso proprio. No interior da
mesma ha agua e alimentos nao pereciveis, mascaras e alcool gel. O encaminhamento
do suspeito é realizado por um responsavel do clube, que fara respeitar todas as
indicacdes/normas estipuladas pela DGS. A sala serd higienizada antes e apds cada
treino/jogo, assim como em caso de utilizacdo da mesma por um caso suspeito.
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de identificacdo n.°
, agente desportivo federado da modalidade de no clube
, com residéncia habitual no concelho

de: , declaro por minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar as
medidas gerais recomendadas pela Dire¢do-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e
durante a pratica desportiva, designadamente, a etiqueta respiratéria, a higienizacéo frequente
das maos, e, sempre que aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizagdo de méscara;

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

autoridades de salde;

3. Monitorizarei 0s meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratoria,
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competi¢cdo, em particular, nas

vésperas e no dia do treino e competicao;

4. Informarei o meu clube ou federagéo, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infegdo por SARS-CoV-2, bem
como da manifestacdo de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou
dificuldade respiratéria. Aplicarei esta mesma regra a todos os elementos do meu agregado

familiar;

5. Aceito submeter-me a todos os testes e exames laboratoriais determinados pela equipa médica
do meu clube, federagéo ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibilizacao

de todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevencéo e controlo da COVID-19.

de de 202___

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educacao (no caso de agentes desportivos menores de idade):
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ANEXOS
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ANEXO | - Etiqueta respiratdria (todos os anexos deverao estar

afixados)

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao 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.

EMCASODE SINTOMAS, LIGUE & SNS24 80824 24 24

s, 40 2. 120@DGSE

Al
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ANEXO Il — Higienizac¢ao das maos

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

\9 Duragdo total do procedimento: 20 segundos

/@* @ . )

Molhe as mios Aplique sabdo suficlente para cobrir Esfregue as palmas das mios,
todas as superficies das mios uma na outra

7

Q. o4
; G
Oy Al <O
Palma com paima Esfregue o polegar esquerdo Esfregue rotativamente para tras
com os dedos entrelagados em sentido rotativo, entrelagado ¢ para a frente os dedos

na palma direita e vice versa da mio direita na palma
da mio esquerda e vice versa

3

Esfregue o pulso esquerdo com a Enxague as mios Seque as mios
mio direita e vice versa com Agua com um toalhete

\ descartdvel /

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA " 96 DGS
#ESTAMOSON REFUDLI SNS =
#UMCONSELHODADGS _";_'“’wm 0 . s
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ANEXO Il — Correta utilizacdo da mascara

COVID-19

MASCARAS -«

cCOMO

COLOCAR
(1)

ANTES DE
COLOCAR

2

VER A POSICAO
CORRETA

Verificar o lado correto a
colocar voltado para a
cara(ex: na mascara
cirdrgica lado branco,
com arame para cima)

9

COLOCAR A MASCARA
PELOS ATILHOS/
JELASTICOS

o

L+

AJUSTAR AO ROSTO
Do nariz até abaixo
do queixo

(5"

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

LAVAR AS MAOS - @

4\

DURANTE
O USsO

TROCAR A MASCARA
QUANDO ESTIVER @
HUMIDA

2

NAO RETIRAR
A MASCARA PARA
TOSSIR OU ESPIRRAR

(>

NAO TOCAR

NOS OLHOS, FACE

OU MASCARA

Se o fizer, lavar as maos
de seguida

COMO
REMOVER

LAVAR AS MAOS @
ANTES DE REMOVER

(2]

RETIRAR A MASCARA

PELOS ATILHOS/ )
/ELASTICOS

DESCARTAR EM

CONTENTOR DE RESIDUOS

SEM TOCAR NA PARTE

DA FRENTE DA MASCARA

o ®

LAVAR AS MAOS

TRANSPORTE E LIMPEZA

DE MASCARAS REUTILIZAVEIS

1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,

respiravel, limpo e seco.

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

certificada.

3. Lavar e secar, ap6s cada utilizagdo, seguindo as indicagées do

fabricante.

4. Verificar nas indicagdes do fabricante o nimero maximo de

utilizagoes.

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS
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PLANO DE RETOMA

ANEXO IV

:5
l
%

=S

LEGENDA:

1 - acesso principal

2 - estacionamento equipa visitada

3 - estacionamento equipa arbitragem
4 - estacionamento equipa visitante

§ - sala confinamento

6 - campo de futebol

—>  Percurso acesso balneérios

> Percurso sala confinamento

®  Pontos de higienizagao
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Este Plano pode ser atualizado a qualquer momento, tendo em conta a evolucdo do quadro
epidemioldgico da COVID-19 e as orientacGes emanadas pela Direcdo — Geral da Saude.

Amoreiras-Gare, 23 de setembro de 2020

Pela Direcdo do Grupo Desportivo e Recreativo de Amoreiras-Gare

(Nome)
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