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1. INTRODUCAO

Este manual de procedimentos apresenta as medidas implementadas no Complexo de Piscinas do
Jamor (CPJ), e a atuagdo dos seus funcionarios, colaboradores e todos os seus utilizadores, para a
diminuicdo do risco de disseminagdao do SARS-COV-2, adequadas as orientagées da DGS, em
particular as Orientagbes n2 030/2020 e 036/2020, nas suas atuais versdes a data da revisdo deste
documento.

As medidas apresentadas resultam da avalia¢do de risco das varias atividades, tanto no ambito da
formacgdo, do treino ou do lazer e toma em considera¢dao as particularidades das instalagdes e
equipamentos a ser usados. Para esta analise foi aplicada a metodologia proposta pelo Centro de
Alto Rendimento do Jamor - CAR Jamor (https://ipdj.gov.pt/covid-19-desporto).

O presente Manual reflete ainda a evolucdo sobre verses prévias, vigentes em anteriores fases de
desconfinamento, nomeadamente ainda no decorrer da época 2019/2020 (maio/junho 2020), bem
como no decorrer da época 2020/2021.

Reforca-se que com este Manual pretende-se a minimizagao de risco, no entanto, reconhece-se que
o risco final é dependente das atividades a desenvolver, da estrutura da unidade de treino e, acima
de tudo, do comportamento de todos os participantes. Por isso é necessario, evidenciar o
compromisso com o cumprimento das normas de boa conduta que vem expresso neste manual e as
recomendacdes divulgadas pela DGS (https://www.dgs.pt/).

Complementarmente ao presente Manual destacam-se ainda os seguintes documentos e sua
respetiva interligacdo. De referir que o presente Manual se constitui como uma fase de prevencao,
sendo que em possiveis efeitos de fase de reacdo serdo aplicados os procedimentos constantes do
Plano de Contingéncia do IPDJ, IP.
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Regulamento ePortaria n? 333/2013, de 14 de novembro, o qual
Geral de disciplina todos os aspetos relacionados com a gestdo,
Utilizagdo utilizagdo e cedéncia de instalagdes desportivas do Jamor

Normas de
Utilizagdo do eregime regulamentar aplicado

do CPJ, subordinado ao
Regulamento Geral

Complexo de
Piscinas do Jamor

eno que aplicavel, o manual prevalece aos
documentos superiormente mencionados, em
contexto de necessaria mitigagdo de risco de
saude

eperante casos suspeitos de Covid

Plano de aplicar-se-a o Plano de
Contigéncia Contingéncia do Complexo de
Piscinas do Jamor/IPDJ.
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2. MEDIDAS GERAIS DE PREVENCAO

As deslocagbes nas instalacGes devem ser realizadas com a distancia de, pelo menos, 2 metros de
outros utilizadores.

O uso permanente de mdscara é obrigatdrio em toda a circulacdo dentro da instalacdo, sendo apenas
dispensavel no momento da pratica desportiva (vide ponto relativo a cais). Encontram-se
dispensados do uso de mascara criancas com idade até 10 anos (inclusive).

O CPJ dispde de multiplos pontos de dispensadores de gel desinfetante, devendo ser garantida por
todos os utilizadores a devida desinfecdo e higienizagdo das mados. Sem prejuizo da devida
regularidade de tal procedimento, o mesmo é obrigatério, de forma prévia, nos seguintes momentos:
- a entrada e saida do Complexo de Piscinas,
- no uso de “pin” individual de acesso nos torniquetes de acesso aos balnedrios (se aplicavel)
- a entrada e saida do cais,
- previamente ao uso de chuveiros.

No caso de um caso suspeito (sintomatologia compativel com COVID 19 — SARS-COV-2) durante a

permanéncia no Complexo de Piscinas serd aplicado o procedimento definido no Plano de
Contingéncia do IPDJ, IP.

3. ACESSO

O acesso ao Complexo de Piscinas do Jamor apenas devera ter lugar por utilizadores, funcionarios ou
colaboradores que ndo apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19 (tosse, febre >389,
dificuldade respiratdria, corrimento nasal, dor de garganta, dor de cabeca, dores musculares, dores
nas articulagGes, cansaco, diarreia ou perda do olfato), nos ultimos 14 dias. Na presenca de sintomas
ou de temperatura corporal elevada, utilizadores, funcionarios ou colaboradores devem abster-se da
deslocagdo ao Jamor e procurar assisténcia médica.

O acesso ao Complexo de Piscinas devera apenas ocorrer por parte de utilizadores devidamente
habilitados para o efeito (vide ponto 4.).

O acesso ao interior do Complexo de Piscinas, assim como a circulagao no interior do mesmo deverd
realizar-se exclusivamente pelos percursos devidamente sinalizados, sendo desaconselhadas
socializacbes dentro das instalacGes (exceto na zona do bar, se em funcionamento, respeitando as
devidas normas de distanciamento e restantes orienta¢des da DGS aplicaveis neste contexto).

Para contribuir para o distanciamento e protec¢do dos utilizadores, serdo usados diferentes percursos
de acesso:
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O circuito para atletas de Alto Rendimento, Selegées Nacionais e Federados (clubes de
formacgao) sera efetuada pela escada de acesso aos servigos do Centro de Alto Rendimento e a saida
serd efetuada pela rampa de saida de acesso ao exterior.

O circuito para demais utilizadores (Escola de Natag¢do do Jamor, Utilizacdo Livre, entidades
ndo federadas) sera unicamente efetuada pelo atrio do edificio (entrada principal) e a saida pela
rampa de acesso ao exterior.

A medicdo de temperatura corporal ao utilizador, a entrada do Complexo de Piscinas é facultativa,

sendo, no entanto, aconselhada. Em todo o caso, ndo sdo efetuados quaisquer registos destas
medigdes.

4. CONTROLO DE ACESSOS

A utilizacdo do Complexo de Piscinas por parte de atletas de Alto Rendimento, Sele¢cdes Nacionais e
Federados (clubes de formag¢do) apenas sera permitida mediante as marcagdes previamente
agendadas e respetiva lista de utilizadores devidamente autorizada. Tal acesso contemplara ainda o
limite maximo de utilizadores pelos espacos destinados.

A verificacdo da habilitacdo de tais utilizadores (atletas e treinadores) terd lugar na zona de
torniquetes mediante cadigo “pin” individual (se aplicavel). Reforca-se a necessidade de desinfecdo
prévia das maos por parte dos utilizadores neste procedimento. Na impossibilidade da utilizacao
deste registo pelo controlo de torniquete, o controlo de acessos sera registado manualmente pelos
colaboradores do Complexo de Piscinas, mediante lista de utilizadores autorizados.

No caso de utilizadores da Escola de Natagao do Jamor ou Utilizagdo Livre, o registo de acesso tem
lugar através da passagem do Cartao de Utente nos torniquetes, sendo obrigatério que o utente se
faca acompanhar do mesmo. No caso de utentes com necessidade de acompanhamento,
nomeadamente criancas com idade inferior a 8 anos, utentes portadores de deficiéncia com tal
necessidade e eventuais outros casos devidamente autorizados, o acesso tem lugar mediante o
respetivo Cartdo de Acompanhante o qual deve passar nas entradas e saidas dos torniquetes.

Para os utentes no contexto de aulas de Pilates Clinico o registo de presencga sera efetuado pelo
terapeuta que lecionara a atividade.

Para os restantes utilizadores (por parte de entidades ndo federadas) o acesso apenas sera
permitido mediante as marca¢des previamente agendadas e respetivo nimero maximo de
utilizadores pelos espagos destinados. Cabera a respetiva entidade o devido registo de utilizadores
presentes.

Para efeitos de eventual vigilancia epidemioldgica, os registos acima indicados, bem como informacdo
de contacto, poderdo ser cedidos as autoridades de saude.
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5. BANCADAS

E permitida a permanéncia nas bancadas, desde que assegurado o devido distanciamento social. O
acesso a bancada far-se-a apenas pelas entradas e saidas devidamente identificadas.

6. BALNEARIOS

Os balneérios destinam-se a mudanca de roupa (antes e apds o treino/aula) e utilizagdo de sanitarios
e chuveiros quando necessario, devendo o tempo de permanéncia neste local ser o mais breve
possivel.

A utiliza¢do de cacifos ficara condicionada aos cacifos devidamente identificados. Sera atribuida uma
chave de cacifo aos utilizadores para guarda dos seus pertences, sendo que a mesma serd pulverizada
na sua entrega ao utilizador e conseguinte rece¢do, com uma solugdo alcodlica (709).

Os cacifos a utilizar serdo apenas os atribuidos pelos colaboradores da zona de torniquetes,
procurando o distanciamento necessario entre cacifos, em caso de utilizacdo em zona simultanea.
N3o serd permitida a troca de cacifo ou exigéncia por preferéncia. Em todo o caso,
independentemente do cacifo atribuido, aguando da troca de roupa no balnedrio, devem os
utilizadores garantir o distanciamento de 2 metros entre si, mesmo que isso implique um local mais
afastado do cacifo que lhe foi atribuido.

E possibilitada a guarda de sacos e restante equipamento por parte de atletas de Alto Rendimento e
SelecGes Nacionais nas bancadas de atletas no cais de forma a reduzir o uso de cacifos.

E possibilitada a utilizacio de chuveiros nos balnedrios. Contudo, em caso de alternativa os
utilizadores devem evitar o seu uso. Em caso de necessidade de utilizacdo deverdo ser respeitados
os chuveiros libertos para tal (intercalados). Em todo o caso, o limite maximo de utilizadores em
simultdneo na zona de duches serd de 8 utilizadores no caso dos balnedrios comuns e de 2
utilizadores no caso dos balnedrios infantis.

E permitida a utilizacdo de secadores (m3os e cabelo), sendo, no entanto, desaconselhados.

As instalagOes sanitdrias serdo sujeitas a reforgo sistematico e permanente de limpeza e desinfegao,
assim como os cacifos, bancos e chuveiros.

Os tampos dos sanitarios, quando existentes, deverdao estar fechados aquando da descarga do
autoclismo de forma a evitar a dispersdo de goticulas. Previamente e apds a utilizacdo dos sanitarios
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deverdo os utilizadores promover a devida desinfecdo do sanitario com recurso ao desinfetante
existente em cada instala¢do sanitdria.

7. CAIS

Tal como constante nas normas de utilizacdo do Complexo de Piscinas, o uso de chinelos no cais é
obrigatdrio, sendo no atual contexto necessdrio que os mesmos se encontrem desinfetados
previamente a utilizagdo.

A circulagdo no cais devera realizar-se pelos percursos definidos para o efeito. Em todo o caso, sempre
pelo lado direito, privilegiando as zonas mais amplas de circulacdo, e cumprindo o devido
distanciamento social recomendado de 2 metros.

Na circulagdo pelo cais (balneario —> entrada da 4gua e saida de agua -> balneario) é obrigatério o
uso de mdscara, sendo recomenddvel aos utilizadores que se facgam acompanhar de uma bolsa onde
a possam guardar durante a aula/treino, prevenindo que se molhe e protegendo-a de qualquer
impureza. Aos técnicos que conduzem os treinos/aulas é igualmente obrigatdrio o uso de mascara
permanentemente.

A passagem no duche antes da entrada na agua é obrigatdria para todos os utilizadores.
De forma a promover o distanciamento entre técnicos/treinadores, nos casos em que a orienta¢do da
aula/treino decorre nos topos das piscinas, dever-se-a procurar forma intercalada entre grupos de

treino, mediante orientacdo do nadador-salvador.

Apds a aula ou término do treino os utilizadores devem dirigir-se de imediato para o balnedrio,
evitando permanéncia no cais.

O espago de cais e demais equipamentos (blocos de partida, headwalls, corrimGes, bancos e

bancadas) serdo regularmente higienizados, privilegiando tal higienizagdo e desinfe¢do apds cada
utilizacdo.

8. OUTRAS ESPECIFICIDADES POR TIPO DE UTILIZACAO

ALTO RENDIMENTO, SELECOES NACIONAIS E FEDERADOS (CLUBES DE FORMAGCAO)

O maximo de ocupacdo simultanea nas pistas cedidas a estes tipos de utilizacdo é de 8 atletas por
pista na Piscina Olimpica e 6 atletas por pista na Piscina de Saltos.
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ESCOLA DE NATACAO DO JAMOR

A capacidade maxima de utilizadores ao nivel das diversas aulas da Escola de Natagdo foi, nos casos
de limitagao de espago, significativamente reduzida face a anterior desenvolvimento das atividades
(nomeadamente em situagdo anterior a pandemia) de forma a permitir o devido distanciamento
entre utilizadores.

Os técnicos/terapeutas utilizardo mascara na lecionacdo da aula/intervenc¢ido, com exceg¢do nas
aulas de Hidroginastica, Hidropower, Aqua Cross Training e Hidrodeep, em que o professor, estando
também em atividade, garantira a distancia de seguranca de 3 metros da caleira da piscina.

Tendo em conta o contexto da atividade e a necessaria seguranca dos utentes da Escola de Natacao,
nomeadamente atividades destinadas a criangas entre os 3 e os 6 anos (adaptacdes ao meio
aquatico) ou aulas destinadas a portadores de deficiéncia, tendo em conta a falta de autonomia
destas populagdes, o técnico/terapeuta utilizarda uma mascara P2 ou N95.

Os técnicos das aulas de Natacdo para Bebés, pese embora se encontrem dentro de agua com os
utilizadores, manterao o devido distanciamento utilizando de igual forma mascara P2 ou N95.

O material utilizado nas aulas da Escola de Natag¢do nao serd partilhado entre utentes. Apds cada
aula, para efeitos de desinfecdo, o material serd colocado em zona assinalada para o efeito,
regressando a possibilidade de uso quando devidamente identificado como higienizado. A
desinfe¢do deste material sera efetuada com solugdo a base de alcool a 702 ou 0,1% a base de cloro.

Sempre que um técnico/terapeuta se aperceba de sintomas de dificuldade respiratéria
desproporcionais para a intensidade do exercicio administrado, suspendera a atividade e reavaliara
a situagao, tendo em conta o eventual acionamento do plano de contingéncia para caso suspeito de
COVID-19.

Pilates Clinico

As aulas de Pilates Clinico terdo lugar no final do corredor do atrio do piso 1 — espaco #BeActive -
devendo ser garantido o devido distanciamento de 2 metros entre utentes. Cada utente devera fazer-
se acompanhar de toalha e tapete de exercicio, devendo realizar os exercicios apenas em cima dos
mesmos. Antes de cada aula o piso serd limpo e higienizado. Para casos excecionais, sera
providenciado tapete de exercicio por parte do Complexo de Piscinas, sendo assegurada pelo
praticante a sua devida higienizacdo apds utilizagdo. Para os utentes de Pilates Clinico devera ser
evitado o acesso aos balnedrios, estando disponiveis os sanitarios sitos no piso 1, se necessario. O
registo de assiduidade sera efetuado manualmente pelos terapeutas, dispensando a passagem do
cartdo no torniquete de acesso ao balneario.
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UTILIZACAO LIVRE

A Utilizagdo Livre decorrerd apenas nas pistas indicadas para o efeito e mediante periodos maximos
de 45minutos por utilizador, com inicio a horas certas (eg: 8:00/09:00/10:00/etc).

Este tipo de utilizacdo estd sujeito a agendamento prévio, mediante procedimento previamente
divulgado junto dos respetivos utilizadores.

Os espacos destinados a Utilizagao Livre sdo unicamente os identificados para o efeito, sendo que o
numero maximo de utilizadores em simultaneo por pista na Piscina Olimpica serd de 5 utentes, e
na Piscina de Saltos de 3 utentes.

ENTIDADES NAO FEDERADAS

O nuimero maximo de ocupagao simultanea nas pistas cedidas a estes tipos de utilizagdo é de 8
utilizadores por pista na Piscina Olimpica e 5 utilizadores por pista na Piscina de Saltos. No caso de
aulas de grupo (eg. Hidroginastica) o espaco cedido podera variar entre os 10 e os 16 utilizadores,
em funcdo das disponibilidades de espaco adjacente que garantam o distanciamento entre
utilizadores.

9. PROCESSO ADMINISTRATIVO

O processo administrativo serd realizado preferencialmente por forma eletrénica. Em casos
excecionais ou quando estritamente necessdrio, serd realizado pela Secretaria do Complexo de
Piscinas ou servicos administrativos do CAR Jamor (em funcdo do assunto), respeitando o
distanciamento social de 2 metros.

Os postos de atendimento administrativo estdo equipados com uma protecdo em acrilico, devendo
ser evitado o contacto fisico e a troca de objetos.

Os teclados dos TPA’s possuem uma pelicula aderente no teclado, a qual sera desinfetada apds cada
utilizagdo com solugdo a base de alcool.

10. RESTRICOES DE UTILIZACAO POR GRUPOS DE RISCO

Populagbes de risco, nomeadamente grdvidas, idosos ou pessoas com doengas crénicas devem
abster-se da retoma ou inicio da pratica de atividade fisica e desportiva, sem o devido
aconselhamento médico.
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Quando a pratica decorra por parte de entidade nao federada, tal pressuposto deverd ser assegurado
pela prépria entidade.

11. BAR

A utilizacdo do Bar do CPJ reger-se-a pelas normas aplicaveis a restaurantes e similares, cafetarias,
casas de cha e afins, da Resolug¢do do Conselho de Ministros e respetivas orienta¢des da DGS.

O circuito de entrada e saida de pessoas que pretendem utilizar o bar serd efetuado pelo atrio
principal do edificio.

Em todo o caso, devera ser garantido o distanciamento entre mesas, sendo possibilitada a utilizacdo
da zona exterior adjacente ao bar (zona poente) para efeitos de esplanada. Para este efeito, o acesso

a partir do interior, sera efetuado pela antecdmara mais préxima.

O acesso para entrega de material (fornecedores) sera efetuado apenas pela antecamara acima
mencionada e ndo pela entrada principal do edificio.

12. DISPOSICOES FINAIS

Todas as informacdes e diretrizes serdo comunicadas aos intervenientes (utilizadores e colaboradores),
que as deverdo cumprir e fazer cumprir rigorosamente.

O presente documento esta sujeito a apreciacdo constante do Departamento Clinico do CAR Jamor
e serd atualizado em fungdo da avaliacdo do quadro epidemioldgico e sanitario.
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Anexo: revisdo do manual de procedimentos

superior a 70 anos

Versdo Numero Resumo da atualizagdo Em vigor a partir de Observagées
Aplicado apenas a retoma de
treinos por parte de atletas de

1.3 todos Documento inicial 11 maio 2020 AR e SN.

Versdes 1.0 a 1.2 correspondem
a versoes preliminares internas
Aplicado a retoma da
14 todos Revisdo total do documento inicial, com 08 junho 2020 geneljalldade de at'lVldades~
nova estrutura (parcial da Escola de Natagdo do
Jamor) e clubes de formag&o
Adequacdo da introdugdo
Alteragdo da idade a utentes menores
B para acompanhamento até aos
15 torniquetes de acesso aos balnedrios (de 19 junho 2020
12 anos para 14 anos)
C. Possibilidade de uso de chuveiros para
banho nos balnearios
H Alteragdo do acesso a zona do Bar
Aplicado a nova época
desportiva (2020/2021) com a
20 Revisdo total do documento inicial, com 23 setembro 2020 generalidade de atividades
nova estrutura
Elaborado a 3 de setembro de
2020
6. Clarificagdo de que ndo é permitida a
utilizagdo de secadores
2.1 23 setembro 2020 Alterado a 21 de setembro 2020
8. Alteragdo do horario de marcagdo da
Utilizagdo Livre.
Revisdo geral do documento com
alteracGes de pormenor em termos de
escrita
Inclusdo do quadro de revisdo do manual
1. Adequacdo da introdugdo
N Ad,l',uogada a resg,oilsa:'“dade do Aplicado a retoma de atividades
. utilizador na medigdo de temperatyra. ap6s suspenso entre janeiro e
3.0 corporal no acesso pela entrada principal 05 abril 2021 abril
5. EI|m|nat{a .zona especifica” de Revisto a 30 marco 2021
permanéncia na bancada
Na parte relativa a Escola de Natagado,
3 incluido o uso de mdscara P2 ou N95
também pelos técnicos de Natagdo para
Bebés
Eliminada a exigéncia de declaragdo
10. médica a utilizadores com idade igual ou
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1. Adequacdo da introdugdo

Eliminada a obrigatoriedade de
2. desinfe¢do de calgado a entrada do
Complexo de Piscinas

Socializagdes dentro das instalagdes
3. deixam de ser proibidas sendo, no
entanto desaconselhadas

Medigdo de temperatura corporal @
entrada do Complexo de Piscinas passa a
ser facultativa, sendo, no entanto,
aconselhada.

4.0

Passa a ser permitida a permanéncia em

> bancada
Aplicado a nova época
6 E permitido, embora desaconselhado, o (2021/2022) para a generalidade
’ uso de secadores de atividades

Retirada a recomendagdo de uso de
7. 6culos de natagdo no pressuposto de
evitar mexer com as maos nos olhos

11
Manual de Procedimento de Protegdo de Praticantes e Funcionarios - COVID-19_CPJ_v 4.0.
Entrada em vigor: 15/09/2021




