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1. Introdugdo

A pandemia da COVID-19 transformou o mundo laboral e trouxe profundas e rapidas mudangas no mercado de trabalho,
nos modelos de negdcio e na organizagdo e gestdo do trabalho, para além de um impacte socioeconémico sem
precedentes.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), um dos seis critérios a ter em conta na suspensio/levantamento das
medidas restritivas impostas no ambito da COVID-19 é a existéncia de medidas preventivas nos locais de trabalho e ndo
s6, dado que estas medidas ndo sé permitem salvar vidas, como também assegurar o emprego e a produgdo nacional,
assim como o funcionamento das cadeias de abastecimento de bens e servigos.

E desta forma fundamental adotar medidas de prevencdo da COVID-19 nos locais de trabalho e de lazer que permitam
(con)viver e trabalhar com saude, seguranca e bem-estar, até existir uma vacina ou um medicamento especifico para

esta doenca.

Higiene das
maos

Etiqueta
respiratoria

(In)formagao

Utlizagdo de
Equipamentos Distanciamen-
de Protegdo to Social
Individual

Auto Higienizagdo e
monitorizagdo desinfegdo de
de sintomas j superficies

Figura 1 — Medidas a implementar para uma adequada e completa preveng¢do da COVID-19
Neste sentido, é necessario a adogdo de medidas de prevencdo e de protecdo a infe¢do por SARS-CoV-2, de forma a

salvaguardar uma prestacao do trabalho em condicdes de higiene, seguranca e saude a todos os trabalhadores, tal como

preconiza a Constituicdo da Republica Portuguesa, o Cédigo do Trabalho e a Lei de Bases da Saude.
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De acordo com o que se encontra evidenciado na figura 1, uma adequada prevencdo da doenca COVID-19 deve
contemplar um conjunto de medidas de preveng¢do onde se destaca: a higiene das maos; a etiqueta respiratoria; o
distanciamento social; a higienizacdo e desinfecdo de superficies; a auto monitorizacdo de sintomas; a utilizacdo de
Equipamentos de Protecdo individual (EPI); e a (In)formacao.

O presente documento tem como objetivo sistematizar as principais regras de utilizagdo do Gindsio do Politécnico de
Coimbra e de prevencdo da COVID-19, visando garantir o funcionamento do Ginasio e, simultaneamente, evitar o

absentismo ao trabalho e as atividades desportivas e minimizar o risco de infe¢do e propagacao da doenca.
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2. Regras de utilizacdo do Ginasio de Bencanta

No Ginasio de Bencanta do Instituto Politécnico de Coimbra (IPC), considerando a Orientag¢do n.2 030/2020: COVID-19:
Atividade Fisica e Desporto Espagos de Pratica de Exercicio Fisico e Desporto, e Competi¢Ges Desportivas de Modalidades
Individuais sem Contacto, de 29/05/2020, atualizada a 20/07/2020 da Dire¢do-Geral da Saude (DGS) e de acordo com o
artigo 342-B do Decreto-Lei n? 20/2020, de 01 de maio, na sua atual redacdo, estabelecem-se as seguinte
adaptagBes/recomendacdes (regras de utilizacdo), a adotar pelos técnicos de exercicio fisico, docentes do IPC,

utilizadores em geral, pessoal de limpeza e outros colaboradores:

1. Afixacdao de cartazes de sensibilizagdo para o cumprimento das regras de etiqueta respiratéria, da lavagem
correta das maos, assim como a adogao de medidas de higienizagao e controlo ambiental.

2. Disseminagdo de documentagao e formagao pelo Servigo de Saude Ocupacional e Ambiental do IPC sobre a
avalia¢do de risco da infe¢do por COVID-19 e do Plano de Contingéncia COVID-19 do Ginasio de Bencanta do IPC,
garantindo que todos os colaboradores tém conhecimento das medidas e a¢Ges nele descritas.

3. Garantir que todos os funcionarios e colaboradores utilizam os Equipamentos de Protecc¢do Individual (EPI) e
informar todos os funcionarios e utentes de que ndo devem frequentar ou aceder ao Gindsio de Bencanta do
Instituto Politécnico de Coimbra, caso apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19.

4. Afixar as normas de funcionamento do Gindsio de Bencanta do IPC em situagao de pandemia causada pelo
COVID-19, quer quanto a lotagdo maxima instantanea, quer quanto as normas de utilizagdo dos equipamentos
de cardiofitness e de outros equipamentos (pesos livres e estagdes multifuncgoes).

5. A lotagdo maxima instantanea do Gindsio de Bencanta do IPC é definida, face a natureza e caracteristica do
espago, com base na adaptacgdo da Orientagdo n.2 030/2020 de 29/05/2020, atualizada em 20/07/2020 da DGS
- pelo menos 3 metros de distancia entre pessoas durante a pratica de exercicio fisico e desporto.

6. A sala de cardiofitness/musculagdo terd uma lotagdo méaxima instantanea de 10 utilizadores, em situacdo de
exercicio intenso, sem mascara, sendo possivel em situacdo de ensino, com madscara, a permanéncia de 15
utilizadores, desde que se garanta que os mesmos, incluindo o professor ou técnico de exercicio fisico, mantém
entre si pelo menos dois metros e que os equipamentos sao utilizados apenas para demonstragao, ou exploragao
de situagdo de exercitagdo no ambito dos programas de Unidades Curriculares das Unidades Organicas de Ensino
(UOE) do IPC, sendo permitida apenas uma a duas repeti¢gdes nos equipamentos multifungdes e nos pesos livres
e a possibilidade experienciagdo do manuseamento/programacio dos equipamentos de cardiofitness.

7. De forma a evitar momentos de espera e aglomeragdes, todos os utilizadores terdo de estar inscritos, utilizando

para o efeito o formulario disponivel no site do IPC (https://www.ipc.pt/ipc/viver/desporto/atividades/) e

realizar a reserva/marcacdo da sessio de treino (cardiofitness, pesos livres, estacdes multifunces e/ ou aulas

de grupo), com uma antecedéncia minima de 24 horas, via e-mail (bruno.abrantes@ipc.pt) e/ou telemével
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916755610, apenas nos horarios disponiveis para o efeito e com supervisdo do Técnico de Exercicio afeto ao
Gabinete de Desporto do IPC.

8. 0 Ginasio de Bencanta do IPC tera dois periodos de funcionamento, de segunda-feira a sexta-feira:
10h00 — 13h00 e 17h00 — 20h00.

9. Todos os utilizadores do Gindsio do IPC devem substituir o calgado que vem do exterior por outro devidamente
higienizado antes de entrarem nas salas dedicadas a pratica de atividade fisica.

10. As sessdOes de treino individuais ou de grupo terdo um tempo horario mdximo de 50 minutos, devendo os
utilizadores cujas marcagdes estejam para a mesma hora estar no espaco de pratica conforme reserva efetuada
previamente, ndo sendo permitida a entrada de outros utilizadores antes do términus da mesma.

11. Os espagos e equipamentos comuns sao desinfetados antes e depois de serem utilizados.

12. Para desinfecdo e limpeza dos equipamentos de cardiofitness e outros equipamentos (pesos livres e estagGes
multifuncGes) serdo disponibilizados e colocados borrifadores com solugao D-Bacter Plus e rolos de papel, a fim
de que os utilizadores procedam a limpeza e desinfe¢ao dos equipamentos antes e apds a sua utilizagao.

13. S3o disponibilizados dispensadores de Solugdo Antissética de Base Alcodlica (SABA) a entrada do gindsio e nas
varias zonas de pratica desportiva.

14. Serd privilegiado o arejamento natural dos espagos, ndo sendo utilizado o Sistema de Ar Condicionado.

15. Nos balnedrios é respeitada a distancia de 2 metros entre utilizadores nos duches e na utilizacdo dos cacifos,
sendo reforcada a higienizagdo e limpeza dos duches, cacifos e WC.

16. A utilizagdo dos cacifos esta limitada, existindo uma fita de isolamento, respeitando uma lota¢dao adaptada a

Orientagdo da DGS.
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3. Medidas de Prevengdo COVID-19

3.1.Higiene e Desinfecdao das Maos

A adequada lavagem das maos, com agua e sabdo (durante pelo menos 20 segundos), ou a utilizagdo de solugédo
antissética de base alcodlica (SABA), com 70% de alcool, permitem eliminar o novo coronavirus (SARS-CoV-2) da
superficie da pele, evitando que este virus se transmita nos locais de trabalho e superficies de contacto, designadamente
pelo manuseamento e contacto.

Em termos gerais, a lavagem das maos deve ser completa e regular, efetuada ao longo do dia e sempre que se justifique.
Sempre que a lavagem das maos ndo seja possivel os técnicos de exercicio fisico, docentes do IPC e utilizadores em geral

devem recorrer ao uso de SABA, cobrindo todas as superficies das maos e esfregando-as até ficarem secas.

3.1.1. Dispositivos de Solugdo Antissética de Base Alcodlica
No gindsio existem dispensadores de SABA em locais estratégicos, entre os quais a entrada do edificio e nas varias zonas
de prética desportiva:
e Todos os técnicos de exercicio fisico, docentes do IPC e utilizadores em geral devem lavar/desinfetar as maos,
obrigatoriamente, nas seguintes situagdes:
— Assim que chegam ao gindsio;
— Imediatamente antes de sairem do ginasio;
— Com frequéncia ao longo do treino;
— Antes e apds remover a mascara;

—  Apds um contacto com secregdes respiratdrias, antes e apds comer.

3.1.2. Toalhetes desinfetantes
O recurso ao uso de toalhetes desinfetantes é obrigatdrio na:
e Desinfecdao de equipamentos, nomeadamente telemdveis, visores das impressoras, zona dos botbes das

maquinas de venda automatica e multibanco, antes da sua utilizagao.
Notas:
—  Estes toalhetes devem ser usados exclusivamente numa Unica superficie, ndo devendo nunca ser reutilizado em qualquer outra,
uma vez que a sua utilizagao favorece a disseminagdo dos agentes contaminantes.
—  Deve ser usado um toalhete para cada superficie.

—  Cada toalhete deve ser de imediato descartado para o contentor dos residuos indiferenciados.

3.2.Etiqueta respiratoria
O novo coronavirus (SARS-CoV-2) pode transmitir-se a de pessoa a pessoa através de goticulas respiratérias de uma

pessoa infetada, quando esta fala, tosse ou espirra. Por outro lado, o contacto das maos de uma pessoa com secregdes
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respiratorias infeciosas existentes nas componentes materiais do trabalho (ex. ferramentas, maquinas e equipamentos)
e posterior transferéncia para as suas mucosas (da boca, nariz ou olhos) é também uma forma de transmissdao da COVID-
19 nos locais de trabalho e nas zonas de pratica desportiva.

Em termos gerais, ndo se deve tossir ou espirrar para as maos nem para o ar. Se uma pessoa tossir ou espirrar deve fazé-
lo para a prega do cotovelo, com o antebraco fletido, ou usar lenco de papel (que deve ser imediatamente colocado no

contentor de residuos).

3.3.Distanciamento social

O distanciamento social visa quebrar as cadeias de transmissdo do SARS-CoV-2, dado que ao limitarem-se os contactos
proximos entre pessoas hd uma redugdo das possibilidades de transmissdo do novo coronavirus, protegendo-se a
populacgdo.

Em termos gerais, considera-se que para efeitos de distanciamento social entre técnicos de exercicio fisico, docentes do
IPC, utilizadores em geral devem estar afastados, pelo menos trés metros de distancia, durante a pratica de exercicio

fisico e desporto

3.4.Higienizagdo e desinfe¢do de superficies

A limpeza das superficies, quando agregada a lavagem com agua quente e detergente, possibilita a remog¢do da matéria
organica que favorece a sobrevivéncia e proliferacdo dos microrganismos e, desta forma, promove a sua eliminacdo. A
desinfecdo de superficies elimina, destrdi ou inativa os microrganismos. Assim, complementar a higienizacdo das

superficies com a desinfecdo das mesmas evita a transmissdo da SARS-CoV-2 (COVID-19) nos espagos em utilizagdo.

3.4.1. Ginasio
Na limpeza e desinfe¢do dos espagos pratica de atividade fisica serdao observadas as seguintes recomendagdes:
e Limpeza e desinfecdo, vérias vezes ao longo do dia e no final do dia, bem como os espacos, equipamentos,
objetos e superficies com os quais haja um contacto regular;
e Para desinfecdo e limpeza dos equipamentos de cardiofitness e outros equipamentos (pesos livres e estagdes
multifuncGes) serdo disponibilizados e colocados borrifadores com solugdo D-Bacter Plus e rolos de papel, a fim

de que os utilizadores procedam a limpeza e desinfe¢ao dos equipamentos antes e apds a sua utilizagao.

3.4.2. Corredores de Circulagdao

A limpeza e desinfecdo dos corredores de circulagdo serd reforcada tendo em conta a sua utilizagdo.

3.4.3. Instalag¢Oes sanitarias e balnearios
A limpeza e desinfecdo das instala¢Ges sanitarias sera refor¢cada e ajustada tendo em conta a sua utilizagao.

7de9



REGRAS DE UTILIZACAO DO GINASIO DE BENCANTA

PoLITECNICO DE COIMBRA

Politécnico VERrsA0 1.0 | 2020.10.19
d e coi m b ra GABINETE DE DESPORTO DO POLITECNICO DE COIMBRA

Nos balnedrios sera respeitada a distancia de 2 metros entre utilizadores nos duches e na utilizacdo dos cacifos, sendo

reforcada a higienizagdo e limpeza dos duches e cacifos.

3.5.Auto monitorizagdo de sintomas

A temperatura > 38.02C (febre), a tosse persistente (ou agravamento da tosse habitual) e a dispneia/dificuldade
respiratoria sdo os sintomas comuns da COVID-19. A auto monitorizagdo destes sintomas (técnicos de exercicio fisico,
docentes do IPC, utilizadores em geral, pessoal de limpeza e outros colaboradores) permite identificar Casos Suspeitos
de COVID-19 e encaminhar para os necessarios servicos de salde. Sempre que se identifica uma pessoa com COVID-19,
caberd a Autoridade de Saude, identificar os respetivos contactos e adotar medidas de descontaminagdo que evitem a
transmissdo da doenca na institui¢do.

Em termos gerais, os técnicos de exercicio fisico, docentes do IPC, utilizadores em geral, pessoal de limpeza e outros
colaboradores devem efetuar a auto monitorizagao de sintomas da COVID-19 através da medi¢ao da temperatura e pela
confirmacgado da auséncia de sintomas respiratdrios (agravamento da tosse habitual e dispneia / dificuldade respiratéria).
Os técnicos de exercicio fisico, docentes do IPC, utilizadores em geral, pessoal de limpeza e outros colaboradores nao
devem frequentar ou aceder ao Ginasio de Bencanta do Instituto Politécnico de Coimbra, caso apresentem sinais ou

sintomas sugestivos de COVID-19.

3.6.Equipamentos de Proteg¢do Individual

Equipamento de protecdo individual (EPI) refere-se a qualquer equipamento usado como barreira protetora, com o
objetivo de proteger as mucosas, pele e roupa do contacto com agentes infeciosos, neste caso do novo coronavirus.
Alguns dos equipamentos que podem ser usados para protecdo individual sdo mascaras, viseira de protecdo, éculos,
luvas, bata, entre outros. Estes devem ser utilizados conforme a atividade desempenhada e o risco de exposi¢do a COVID-

19.

3.6.1. Mascaras de protecao
A utilizagdo de mdscaras como medida complementar para limitar a transmissao de SARS-CoV-2 na comunidade tem sido
considerada de forma diferente pelos vérios paises e organiza¢des internacionais.
No Ginasio do IPC a utilizagdo de mascara é obrigatdria, exceto em situacdo de pratica de exercicio intenso. No caso de

situacGes de ensino, 0 mesmo deve ser efetuado com a utilizagdo obrigatéria de mascara.

3.7.(In)formagdo
Uma informacdo clara e sistematizada é um importante meio de coesdo que permite comunicar medidas e solugdes aos

trabalhadores sobre a COVID-19, reduzindo a incerteza e a ansiedade e evitando péanico desnecessario. Somente com
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trabalhadores informados, esclarecidos e sensibilizados se pode requerer que estes adotem comportamentos especificos
para prevenir a transmissdao da COVID-19 no local de trabalho.

O Servico de Saude Ocupacional e Ambiental do Politécnico de Coimbra assegurara a sensibilizacdo, informacdo e
formacdo dos trabalhadores sobre a COVID-19, relativamente a aspetos relevantes para a protecdo da salide e seguranga
dos trabalhadores nos locais de trabalho, tendo como principal finalidade assegurar o desenvolvimento das atividades

de trabalho com condig¢des de salubridade, conforto e seguranca.
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