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1. Enquadramento

A Resolu¢do do Conselho de Ministros do passado dia 29 de maio, veio permitir a
atividade desportiva em contexto de treino, de Atletas federados em recintos fechados
e o posterior Comunicado N2 6 da FPP sobre a retoma das Atividades Desportivas veio
criar as condi¢des minimas indispensdveis para a retoma dos treinos nos pavilhodes,
observando sempre, as recomendacdes da GDS e IPDJ a este respeito. Contudo, cabe
aos Proprietarios ou Gestores dos Pavilhdes dar o seu consentimento e assegurar
algumas regras de funcionamento, devendo os Clubes promover e divulgar essas
medidas junto dos respetivos Agentes Desportivos: Treinadores, Seccionistas, Atletas,

Pais e Encarregados de Educacdo, bem como Funcionarios, caso existam.

Com vista a apoiar os nossos Clubes e os Proprietarios ou Gestores dos Pavilhdes na
implementacdo e comunica¢do das melhores praticas e recomendacdes conhecidas
para o regresso aos treinos em Contexto Covid-19, o Grupo de Trabalho Multidisciplinar
“Nova Normalidade da Patinagem Artistica” elaborou o presente documento que se
pretende que seja um Manual Pratico apoiado em Check-Lists e Cartazes de

Comunicacdo de uso diario.

Considerando as especificidades da Patinagem Artistica, o documento pretende
responder aos desafios da entrada e saida dos grupos de treino; atividades de
aquecimento, treino e alongamentos; servicos de apoio aos grupos de treino e
contingéncia para caso suspeito. Ndo descoramos também a necessaria avaliacdo de
eficacia das medidas e melhoria continua necessdria assegurar num contexto como o
presente e a constante monitorizacdo e vigilancia do cumprimento dos procedimentos
definidos. Pela sua importancia no arranque desta atividade abordamos também o
plano de implementacdo e comunicacdo que serdo o garante das suas condicOes
minimas de sucesso. Este documento é orientador mas é da responsabilidade de cada

Clube e/ou Proprietarios ou Gestores dos PavilhGes adapta-lo a sua realidade concreta.
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2. Recomendacgoes gerais

Estas recomendacgdes resultam na integra do Comunicado N2 6 da FPP sobre a retoma
das Atividades Desportivas, reproduzido no Anexo 2 e 2-A, abordando:

¢ Instalagdes e seu funcionamento;

* Antes do treino;

* Durante o treino;

¢ Depois do treino.

Contudo, tal ndo dispensa conforme refere a FPP a elaboracdo de um plano especifico
de acordo também com as recomendacbes do IPDJ e DGS (Anexo 1), pelo que serdo
objeto de proposta de aproximacdo e adaptacdo a realidade de cada instalacdo

desportiva e clube, nos pontos seguintes deste documento.

3. Gestao emocional do impacto Covi-19

O momento Unico que vivemos originou a todos duvidas, ansiedade, medo e frustracdo
perante o desconhecido. O isolamento social e o confinamento que vivemos, a
ansiedade e a incerteza tem um impacto na vida de cada um/a e em particular na vida
e no desempenho desportivo das criangas e jovens praticantes desta modalidade, assim
como nos Treinadores, Staff de apoio, Dirigentes e Pais e Encarregados de Educacao.
Muitas questdes se levantaram e, ainda se levantam: como vao ser os treinos? como
vao decorrer as competicdes? como compatibilizar treinos a novas condi¢des higiénico-
sanitarias de prevencdo dos riscos de contrair COVID-19? Mas o contexto desportivo e
de competicado, por si s6, leva os seus praticantes a sair da sua zona de conforto e a
confrontar-se com desafios constantes. Assim, esta situacdao que estamos a viver, serd
mais um desafio que, pode ser mais longo, mas que todos os intervenientes, Atletas,

Treinadores, Dirigentes, Staff de apoios, Pais e Encarregados de Educacdo, irdo
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demonstrar as suas competéncias e a capacidade de superacdo dos desafios agora

apresentados.

Consideramos importante abordar neste documento algumas notas que permitam

ajudar todos os intervenientes na gestdao emocional do impacto da COVID 19, tendo

como referéncias alguns documentos de apoio da Ordem dos Psicélogos.

Recomendacgdes gerais

S3o normais e expectaveis sentimentos de ansiedade, medo, frustracdo ou
zanga. Podemos sentir dificuldades de controlar pensamentos (relativos a
pandemia), alteracdes de humor e apetite e dificuldades em dormir. Aceitar
estes comportamentos fazem parte do momento que estamos a viver e ajudam
a ultrapassa-los.

Identificar o que estd a perturbar — Questionarmo-nos sobre o que nos perturba
pode ajudar a tomar consciéncia do problema e, se efetivamente ele é ou ndo
provavel o que permite encontrar recursos e ou estratégias para cenarios
alternativos, assim como pensamentos mais positivos.

Manter-se informado e atualizado — Usar sempre fontes de informacao oficiais
(DGS, OMS, IPDJ, FPP) assim como a importancia de conhecer os casos de
resolucdo positiva e boas praticas.

Falar com amigos, familiares e profissionais (Treinadores, Staff de apoio e
Dirigentes) — Importancia de falar do que se sente e de comparar com
experiéncias vividas por outras pessoas, permite perceber que ndo somos os
Unicos a vivencia-la.

Confiar na capacidade para resolver situagoes dificeis — Certamente ja todos
vivemos outras experiéncias dificeis e essa experiéncia ajuda a encontrar
solugOes e a adapta-las a esta nova realidade.

Lembrar-se que esta situacao é incerta, longa, mas temporaria —ird retomar-se

a normalidade adequada ao contexto em que vivemos.
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¢ Projetar-se no futuro de forma positiva- lembrar-se que esta vivéncia fez

desenvolver novas competéncias pessoais a todos os niveis.

Recomendagdes para Atletas e Treinadores

e Questionar porque sdo Atletas/Treinadores desta modalidade.

e Transformaram o isolamento em novas oportunidades de aprendizagem e
aquisicao de competéncias.

¢ A manutencdo de rotinas ajudou a viver o periodo de confinamento.

e Manutencdo da atividade fisica através de planos de treinos complementadas
com aprendizagens mais tedricas sobre a modalidade, permitiu dar continuidade
a “pratica” da modalidade, embora de forma muito diferente do que tinha sido
praticado até ao aparecimento da Pandemia.

e Manutencdo dos contactos com os Treinadores e Colegas da equipa através de

meios digitais.

Aprendizagens para o momento atual e futuro

e ParaTreinadores e Atletas repensarem os seus objetivos para a época desportiva
atual e futura.

e Perceber as novas estratégias de auto-regulacdo, de gestdo emocional do dia a
dia e transporta-las para esta nova normalidade. Poderd consultar algumas
sugestdes de estratégias de promocdo de auto-regulacdo e gestdo emocional em
anexo (ver Anexo 7).

e Treinadores constituirem-se com pessoas fundamentais no suporte da
aprendizagem desportiva, mas também, no suporte emocional para os seus
Atletas. As criangas e adolescentes sentem e pensam de maneira diferente uns
dos outros. Esteja particularmente atento a sinais de diminuicdo clara do
interesse ou prazer em todas, ou quase todas, as atividades; sentimentos de
desvalorizacdo ou culpa excessiva; perda ou aumento de peso significativo.
insénia ou hipersdnia quase todos os dias; agitacdo ou lentificacdo psicomotora

guase todos os dias (observavel por outros, e ndo meramente pelo relato
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subjetivo de se sentir agitado ou lento); fadiga e perda de energia; diminuicdo
da capacidade de pensamento ou da concentracdo. Poderdo ser indicadores de
presenca de sintomatologia depressiva.

Capacidade de escuta e de resolucdo de problemas em menor tempo.

Aumento de competéncias e enfrentamento das vivéncias de incertezas e
adversidades que permite desenvolver progressivamente maior capacidade de
lidar com as incertezas.

Valorizar as rotinas diarias que podem ser estruturantes e permitem que aquilo

gue é constante e previsivel contrabalancem o imprevisivel.

Por fim, perceber que a ansiedade ndo nos define, apenas é o resultado de uma

determinada circunstancia e resulta dos nossos préoprios pensamentos que podem ser

controlados evitando-se pensamentos automaticamente negativos.

4. Medidas a adotar na instalagao e seu funcionamento

Estas medidas, em principio, da responsabilidade do Proprietario ou Gestor da

instalacdo, devendo ser complementadas pelos Clubes e contemplar:

Sinalizacdo de Higiene em todos os locais de passagem, casas de banho, ringue,
salas de apoio e isolamento, etc.

Sinalizacdo das regras de entrada e saida do Pavilhao.

Disponibilizar desinfetante de maos (solucdo de base alcodlica), num local fixo,
devidamente identificado e visivel a todos. Disponibilizar papel de maos e sabdo
nas casas de banho.

Criar uma zona de higienizacdo de calcado do exterior a entrada da

infraestrutura (com criacdo de uma “zona suja”).

Afixar, em local bem visivel, o hordrio de treinos, referindo a hora de entrada e
saida do Pavilhdo, bem como o horario de limpeza e desinfecdo de materiais,

equipamentos e casas de banho.
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¢ Disponibilizar caixotes de lixo em local visivel junto do ringue.

e Obrigatoriedade do uso de mascara por todos os elementos que frequentem o
Pavilhdo durante a permanéncia nas instalacdes, a excecao das recomendacdes
proprias do treino.

e Determinar uma Sala de Isolamento para casos suspeitos ou confirmados de
COVID-19 e garantir que reune as condi¢Ges necessarias, conforme ponto 8.

e Desenvolver e disponibilizar comunicacdo sobre:

o Caracteristicas clinicas do COVID-19 e medidas preventivas,
especialmente praticas de etiqueta respiratdria e de lavagem das maos;
(Anexo 6-1 e 6-2)

o Os critérios para encaminhar pessoas com sintomas para fora do
estabelecimento ou para o designado local de isolamento;

o Distanciamento social/fisico;

o Uso de EPIs nomeadamente mascaras (Anexo 6-anexo 3);

o Estar atento as possiveis implicagdes da quarentena e do periodo de
isolamento, em termos de saude fisica e saude mental (presenca de
sintomatologia ansiosa ou depressiva, desmotivacdo, alteracdo de
comportamento, baixa auto-estima, sentimentos de desvalorizacdo, etc).
Caso se verifique a existéncia de sintomatologia, poderd ser necessario
encaminhamento do/a Atleta para profissional especializado.

e Ostreinos serdo realizados sem a presenca de publico/familiares e com o minimo
de elementos necessarios para a sua realizacdo.

* Haverd um intervalo de tempo entre os Grupos de Treino para que a saida e
entrada dos Atletas, Técnicos e restante Staff ndo colida, garantindo assim o
evitamento do cruzamento no interior das infraestruturas, ou zonas de
circulacdo das pessoas entre os treinos. Em alternativa, casos seja possivel
assegurar circuitos de circulagdo nao conflituantes.

e Cada Instalacdo Desportiva e/ou Clube em fungdo das suas condi¢Ges especificas
deve definir o nUmero maximo de pessoas que poderdo estar presentes num

Pavilhdo para os treinos, assim como o de Atletas em cada Grupo de Treino.
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¢ Antes e no final de cada treino, todos os espacos deverdo ser devidamente
higienizados:

o Especificamente é necessario desinfetar maganetas das portas, torneiras,
corrimdes, WC, o ringue, etc., ou seja, locais de maior contacto, em todas
as areas.

e Manter as portas abertas, de modo a evitar o seu manuseamento e permitir uma
melhor circulagdo do ar, caso nao haja outra forma de circulagdo livre de ar, mas
no primeiro caso tendo em atencdo a necessidade de vigilancia de seguranca

assegurada por Staff do Clube.

5. Grupos de treino e servi¢os de apoio

Para assegurar o cumprimento das determinag¢des deste documento o Clube devera
estar organizado para as diferentes necessidades e qualquer elemento do seu Staff,
Treinador, Coredgrafo, Preparador Fisico, Fisioterapeuta, Médico, Seccionista ou
Dirigente, deve constar da Listagem de Pessoal Autorizado e ter assinado uma
Declaracdo de Responsabilidade, que constam do Anexo 3, como conhecendo este
Manual, as Regras e os Procedimentos aprovados, comunicados e implementados pelo

Clube e se responsabilizando pela sua adogdo e pratica.

Todas as restantes pessoas, pertencentes ou ndo ao Clube, ndo podem entrar ou
permanecer no Pavilhdo, salvo situacdo excecional aprovada e acompanhada por
Coordenador ou Diretor do Clube que esteja autorizado. Excetuam-se os Funcionarios
da entidade Proprietaria ou Gestora da Instalacdo Desportiva, mas que previamente
devem ser informados das regras e procedimentos deste Manual para que os possam

cumprir, tendo em conta também os Anexos 4, 5-1, 5-2, 5-3, 5-4 e 5-5.
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a) Grupos de treino
Os Grupos de Treino devem ser organizados tendo em conta os Anexos 2 e 2-A,
especialmente a especialidade da patinagem artistica a treinar, os escalGes etdrios, as
condicOes e capacidade do Pavilhdo, devendo ser fixos, sem alternancia de Atletas, de

modo a reduzir o nimero de contactos extra entre eles e mitigar o risco de contagio.

b) Servicos de limpeza e higienizagao do Pavilhao
A limpeza e higienizacdo geral da instalacdo habitualmente é assegurada pelo
Proprietario ou Gestor da mesma, mas os Clubes deverdo estar dotados de Staff que
apoio nos periodos de entrada e saida dos grupos de treino, bem como de aquecimento,

treino e alongamentos, incluindo calgar e descalcar patins.

c) Servigos Administrativos e/ou Atendimento do Clube
Caso existam condi¢des para funcionamento de Secretaria no Pavilhdo, as regras
deverdo ser explicitadas e devera ser condicionada a lota¢do do local de acordo com as
boas praticas e recomendacdes da DGS para locais de atendimento ao publico. Contudo,
deve privilegiar-se o atendimento por marcacgao prévia. Em caso de impossibilidade das
situagdes anteriores devem utilizar-se os meios eletrénicos e telefone para o
atendimento, ou caso a situa¢do climatérica o permita, ser realizado no exterior. Os
mesmos preceitos devem ser utilizados para o contacto de Pais ou Encarregados de

Educacdo com Treinadores dos filhos.

d) Servigos Clinicos e de Fisioterapia
Estes servicos s6 devem ser praticados no Pavilhdo, neste contexto, em situacGes de
extrema necessidade ou de emergéncia, devendo as situacdes planeadas de
acompanhamento de Atletas ser direcionados para Centros Clinicos e de Fisioterapia
plenamente apropriados e com Planos Operacionais e de Contingéncia préprios e
adaptados a sua atividade. Nesses casos excecionais o Técnico de Saude presente no
Pavilhdo deve previamente determinar as condicGes especiais em que os atos podem

ser praticados.
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6. Procedimento de entrada e saida dos grupos de treino

a)

b)

Antes da chegada ao Pavilhao

Os Atletas ou Pais e/ou Encarregados de Educacdo devem verificar se tem tosse,
dificuldade respiratéria ou temperatura a partir dos 37.5 2 C, motivos para ndo
se apresentar ao treino.

Os Atletas deverdo vir equipados de casa sendo desaconselhado o uso de
saias/calcGes sem collants. Os Atletas deverdo evitar a exposi¢cdo da pele nas
zonas dos gluteos e pernas uma vez que sao zonas com bastante contacto com
o chdo do ringue; devem trazer todos os dias os seus patins e sapatilhas para
aquecimento e alongamentos diferentes das do trajeto; devem trazer um saco
plastico para guardar as sapatilhas ou calcado do trajeto e outro para a mascara
dentro do seu saco desportivo.

Todos os Agentes Desportivos devem trazer uma madscara para utilizar no
Pavilhdo, exceto na situacdo de treino, bem como um saco para a guardar

guando ndo estiver em utilizacdo.

Na entrada do Pavilhao
Dirigir-se apenas 10 minutos antes e até 10 minutos depois do horario de inicio
do seu Grupo de Treino.

Nao € permitida a presenga de publico/familiares, apenas o pessoal efetivamente

necessario a realizacao do treino.

Todos os Agentes Desportivos devem colocar a mascara.

Sdo sujeitos a medicdo de temperatura, através de termdmetro por
infravermelhos pelos Funcionarios do Proprietdrio ou Gestor da Instalacdo ou
por elementos do Staff do Clube, conforme as recomendac¢des da FPP e seguindo
as regras da DGS, sendo que caso se detete uma temperatura superior a 37,52C
ou apresente outros sintomas de Covid-19 (Tosse ou Dificuldade Respiratéria)
este deve ser impedido de entrar e recomendado regressar a casa e contactar a

Linha SNS 24 — 808.24.24.24.
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Devem descalcar o calcado do trajeto, colocar no saco plastico e guardar no saco
desportivo na zona suja assinalada, passar para a zona limpa e calgar as
sapatilhas de aguecimento; (aplicavel também a todo o Staff do Clube),
Imediatamente lavar as mdos com 34gua e sabdo (durante pelo menos 20
segundos), ou em alternativa, usar um desinfetante de maos a base alcodlica;

De seguida dirigir-se para a area de treino.

Durante a permanéncia no Pavilhdo

N3o é permitida a utilizacdo dos balnearios, apenas a utilizacdo das instalacdes
sanitarias.

Evitar utilizar o WC durante os treinos. Caso ndo seja possivel, deverd ir de
mascara e lavar muito bem as maos apds a utilizacdo do WC.

Munir-se de um dispensador de solucdo alcodlica (poderd dispensar se no
Pavilhdo estiver disponivel o dispensador de modo a poder ser utilizado durante
o treino).

Cumprir o afastamento social, ndo cumprimentando colegas e Treinadores em
contacto fisico.

Manter a mdscara até que seja permitida a sua retirada pelo Staff técnico e apds
a sua retirada colocar num saco plastico préprio para o efeito e com etiqueta
com o seu home.

Serd criada uma zona de calgar e descalgar patins, junto a zona de aquecimento
e alongamentos, que devera ser higienizada entre cada utilizagdo. Esta zona
estard devidamente identificada e sinalizada com o distanciamento fisico
necessario.

Apods calcar e descalgar patins e sapatilhas de aquecimento é obrigatdrio usar um
desinfetante de maos a base alcodlica.

Serd criada uma zona especifica para aquecimentos e alongamentos que sera
higienizada apds cada utilizacdo; para maior rotacdo dos Grupos de Treino as

zonas de aquecimento e alongamentos podera ser distinta.

pdg. 12 - Manual de Recomendagdes - Regresso ao treinos em contexto Covid-19 - versdo 1.0




Associacdo de Patinagem do Porto GRUPO TRABALHO MULTIDISCIPLINAR
Comité Técnico Desportivo de Patinagem Artistica “NOVA NORMALIDADE PA”

d)

e)

Na saida do Pavilhao

Na deslocagao da zona de treino para a saida todos os Agentes Desportivos
devem trazer ja a mascara colocada.

Devem descalcar o calcado do aquecimento na zona limpa assinalada, colocar no
saco desportivo, passar para a zona suja e calcar o calcado do trajeto; (aplicavel
também a todo o Staff do Clube).

Imediatamente lavar as mdos com agua e sabdo (durante pelo menos 20
segundos), ou em alternativa, usar um desinfetante de maos a base alcodlica;
Sob a supervisdo do Staff do Clube, deve dirigir-se para a porta e sair de imediato.
No caso de Atletas menores os Pais ou Encarregados de Educacdo devem estar
na porta de saida pelo menos com 5 minutos de antecedéncia do horario de fim
do Grupo de Treino, mas caso tal ndo aconteca os Atletas devem ficar & guarda
do Staff do clube, mas no exterior do Pavilhdo, mas salvaguardando as distancias

de seguranga, mas com mascara colocada.

Na chegada a casa
Tomar banho.

Arejar todo o conteudo transportado no saco dos patins.

7. Procedimento de aquecimento, treino e alongamentos

a)

Boas vindas e aquecimento

O deslocamento dentro da infraestrutura deve ser feito de forma a ndao ocorrer
cruzamento de Atletas. A imagem da pagina seguinte é demonstrativa de uma
infraestrutura com apenas uma pista de 20x40 metros, sem qualquer espaco
adicional, onde é possivel o treino de 15 Atletas em simultaneo, dividindo-os em
3 grupos de 5 Atletas, mantendo assim um fluxo horizontal ao longo desse
processo. Naturalmente em pavilhGes de maiores dimensGes ou com areas de
apoio poderao os Clubes encontrar solucdes que permitam maior capacidade de

treino.
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A circulacdo no interior do recinto deve ser feita exclusivamente pelos percursos
sinalizados, estando proibidas socializagcdes dentro das instalacdes.

Todas as deslocacdes dentro do recinto desportivo devem ser realizadas com
utilizacdo de mascara e com a distancia de seguranca de 2 metros entre Atletas.
As mascaras apenas devem ser retiradas durante os momentos de treino,
devendo os Atletas levar um saco exclusivamente para colocacdo da mascara,

gue deve acompanhar o Atleta juntamente com o seu material.
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Assim, os Atletas deslocam-se com o seu material para a zona de aquecimento
para efetuar o mesmo. A entrada deste espaco devera existir uma “zona suja”,
onde devem remover o calcado que trazem do exterior e colocar um outro de
uso exclusivo dentro do recinto desportivo.

Durante os momentos de aquecimento deve ser sempre mantido o
distanciamento de, pelo menos 3 metros, entre Atletas e entre Atletas e o
Treinador.

N3o deve haver partilha de equipamentos individuais.

Por ser uma zona mais propensa a contaminagao, pelo maior contacto com o
solo, a drea de aquecimento devera ser devidamente higienizada entre cada

grupo de treino.
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b)

Apds o aquecimento, o grupo de Atletas deve deslocar-se com o seu material
para a zona de cal¢ar/descalcar patins. No exemplo que apresentamos, a criacdo
de duas zonas distintas de colocagdo de patins em lados opostos da pista permite
gue o grupo que abandona a pista descalce enquanto o grupo que entrara de
seguida calce os patins, havendo uma maior fluidez do treino, sem que haja um

periodo de espera para higienizacdo dos lugares.

Treino com patins

Cada Atleta deve ter o seu lugar para calcar/descalcar patins, que deve estar
claramente sinalizado e delimitado, garantindo o distanciamento minimo de 2
metros.

O Atleta devera ter consigo os patins, agua, lencos de papel descartaveis, solucao
desinfetante e a mascara em local apropriado.

Os Atletas deverdo ser incentivados a apertarem os préprios corddes mas, para
Atletas que ainda ndo o sabem fazer, devera ser designado um elemento do Staff
para essa tarefa, que devera seguir as recomendag0es para esse efeito afixadas
nas zonas de colocacdo de patins (todos os elementos deverdo ter mascara,
desinfetar as maos entre Atletas e manter o maior distanciamento possivel dos
Atletas).

Os Atletas devem desinfetar as maos antes e depois de calgar os patins.
Durante o periodo de treino os Atletas deverao manter a distancia de pelo menos
3 a 5 metros entre si e entre Atletas e o Treinador. Como esta tarefa é algo
complicada de aplicar em contexto de treino e, uma vez que os Atletas mais
jovens tém uma menor percecdo espacial, no exemplo apresentado foram
criadas 5 dreas de treino individuais de 4 metros de largura por 20 de

comprimento (zonas A a E).

Am Ei.*r'l'll
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3 metros

Cada area estd separada da seguinte por um corredor de 2 metros, de forma a
evitar contactos entre Atletas mesmo que nos limites mais préximos de cada
uma das areas de treino.

Cada Atleta tem a sua area de treino prépria, cujos limites deve respeitar, que
permitirdo a execucdo de varios exercicios de todas as especialidades. E também
mais facil manter o distanciamento aconselhado quando o Treinador necessita
comunicar com todos os Atletas em simultdneo. Alternativamente, para estas
situacdes deve ser marcado na pista o local onde cada Atleta deve estar,

garantindo um distanciamento de pelo menos 3 metros.

Al (L[| A A | A
A

Em caso de queda ou perda de equilibrio que implique o contacto das maos no
solo, o Atleta deve dirigir-se ao local onde deixou o seu material e desinfetar as
maos com solucdo prépria. Durante o periodo de treino, ndo estd autorizado o
contacto fisico entre Treinadores e Atletas, exceto em casos de emergéncia.

Em caso de acidente com Atleta, a atuacdo do Treinador ou outros Agente
Desportivo presente que auxilie esta descrito no Anexo 5-1.

Apds o treino, os Atletas deverdo voltar a sua zona de calgar/descalgar patins.
Devem desinfetar novamente as maos antes e depois de descalcar os patins e
seguir para a zona de alongamentos, levando consigo todo o seu material.

As zonas de calgar/descalgar patins devem ser higienizadas apés cada utilizagao.
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c) Despedida e alongamentos

e Durante arealizacdo dos alongamentos os Atletas devem respeitar a distancia de
seguranca de 3 metros entre si.

e N3&o deve haver partilha de equipamentos individuais.

e No final do treino, os Atletas devem recolocar as suas mascaras e sair pelo local
designado, trocando, em zona proépria para o efeito, para o calcado de uso
exterior as instalagdes e levando todo o material consigo.

e Tal como a zona de aquecimento, a zona de alongamentos, pelo maior contacto
dos Atletas com o solo, deve ser devidamente higienizada entre cada grupo de

treino.
8. Procedimento de contingéncia perante caso suspeito

Caso os sintomas (Temperatura superior a 37,52C, Tosse ou Dificuldade Respiratéria) se
manifestem durante uma sessdo de treino deve o Agente Desportivo ser encaminhado
imediatamente para a Sala de Isolamento identificada, minimizando todos os contactos

nesse trajeto. Para apoio a implementacdo consultar o Anexo 5-5.

Nestas circunstancias o Responsavel do Clube que acompanha o Agentes Desportivo
deve:
e Contactar os Pais ou Encarregados de Educacdo, no caso de ser menor de idade,
permitindo a sua entrada para a sala.
e Transmitir mensagem de tranquilidade.
e Explicar que pode estar infetado por SARS-CoV-2 (vulgo Covid-19).
¢ Informar sobre o procedimento de isolamento, diagndstico e tratamento,
e Contactar as Autoridades Sanitdrias e prestar toda a informacdo baseada em
factos e evidéncias - Linha SNS 24 — 808.24.24.24.
e Aguardar pelas indicagbes da Autoridade Sanitaria para encaminhamento do

Agentes Desportivo.
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A Sala de Isolamento que esta assinalada pelo exterior e sé podera ter este uso, devera
estar dotada dos seguintes meios:
» Agua e bolachas ou snacks;
* Lencos de papel (em pacotes);
* Luvas descartdveis;
e Mascaras descartaveis;
¢ Desinfetante (alcool a > 609);
¢ Toalhetes;
e Caixote do lixo fechado de abertura ndo manual revertido de saco de plastico
descartavel;
e Sacos de plastico;
e Folheto informativo com orientagées sobre o Covid-19 e medidas a tomar
(Anexo-6)
e Ter disponivel Termdémetro de infra-vermelhos;
e Ter disponivel telefone fixo ou telemével;
e Lista de contacto de Pais e ou Encarregados de Educacao dos Atletas
e Check-list de medidas a tomar pelo Responsavel do Clube e meios presentes na

Sala de Isolamento (modelo proposto no Anexo 5-1).

9. Aplicacao e vigilancia do cumprimento do manual

Os responsaveis pela adaptacdo deste Manual ao Clube e Instalacdo Desportiva é a
Direcdo do Clube, que deve zelar pela sua divulgacdo prévia a todos os seus Agentes
Desportivos: Treinadores, Seccionistas, Atletas, Pais e Encarregados de Educacdo, bem

como Funciondarios caso existam. Devem ter em conta os Anexos 5-1 a 5-5.

Apds divulgacdo, na implementacdo e cumprimento diario é também a Dire¢ao do Clube
que através dos seus Treinadores, Seccionistas e/ou Funcionarios deve zelar pela correta
aplicacdo e acdo corretiva imediata em caso de desvio, salvaguardando assim a

seguranca de toda a comunidade desportiva.
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10. Avaliagao de eficacia e plano de melhoria

Tendo em consideracdo a incerteza envolvida neste processo e a constante evolugdo do
conhecimento cientifico e atualizacdo de recomendacbes e melhores praticas, as
medidas e procedimentos constantes deste Manual e respetiva adaptacao ao Clube e
Instalacdo Desportiva, devem ser objeto de avaliagao continua com base a identificacdo

de necessidades de correcdo ou de melhoria.

Compete a Dire¢do do Clube assegurar esta avaliacdo e melhoria continua. Recomenda-
se que pelo menos trimestralmente ou apds tomada de conhecimento de eventuais
desenvolvimentos dos acontecimentos e/ou das recomendacdes essa revisdo devera ser
assegurada com a maior brevidade possivel. Assim o documento devera ter sempre um

codigo numérico de versao e data de aprovacao.

11. Plano de implementag¢ao e comunicagao

Para que todas as regras e procedimentos possam ser eficazes e efetivamente
treinarmos em seguranga e prevenirmos qualquer caso de contaminagdo neste
ambiente, € muito importante ser do conhecimento, consciencializacdo e treinamento
(experienciacdo) de todos os Agentes Desportivos. Para apoio a implementacdo, ter em

conta o Anexo 5-3.

O plano de implementagao deve assegurar as seguintes fases:
e Planeamento dos grupos de Treino e Horarios;
e Identificacdo de Staff adicional necessario para implementar medidas e
procedimentos deste Manual;
e Selecdo, convite e fecho de compromisso com Staff adicional necessario;
¢ Informacdo a todo o Staff, Treinador, Coredgrafo, Preparador Fisico,

Fisioterapeuta, Médico, Seccionista ou Dirigente;
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¢ Identificacdo e compra de materiais e consumiveis necessarios para limpeza,
higienizagdo, sinalizagdo e informagao dos Agentes Desportivos;

¢ Informacdo e formacao prévia do Staff, Treinador, Coredgrafo, Preparador Fisico,
Fisioterapeuta, Médico, Seccionista ou Dirigente;

e Elaboracdo da Listagem de Pessoal Autorizado e recolha de assinaturas da
Declaracdo de Responsabilidade;

e Comunicacdo e informacdo a Atletas, Pais e Encarregados de Educacao;

e Montagem e colocacdo de todo o material e consumiveis identificados;

e Realizacdo de uma sessdo de simulacdo e teste real de todos os procedimentos
com todo o Staff, Treinador, Coredgrafo, Preparador Fisico, Fisioterapeuta,
Médico, Seccionista ou Dirigente, com vista a aperfeicoar a pratica e fazer
alguma correcdo ou melhoria final;

¢ Abertura oficial dos treinos.

Por sua vez o Plano de Comunicacdo deve prever e contemplar:
¢ Mensagens de gestdo emocional e de informacao operacional e de prevencao;
¢ Meios e canais de comunicacao a utilizar para os diferentes Agentes Desportivos;

e Conteudos e datas de divulgacdo;

Sempre que os Planos de Contingéncia dos Clubes sejam adaptados conforme referimos
no ponto 10 - Avaliagdao de eficacia e plano de melhoria — devem ser reavaliados os
planos de implementacdo e comunicacdo para assegurar que todos ao Agentes

Desportivos ficam devidamente atualizados e capazes de os cumprirem na integra.

12. Nota final

O Grupo de Trabalho Multidisciplinar encarou este desafio com voluntarismo e
convicgao. Espera ter podido contribuir para uma melhor, mais rapida e mais segura
transicdo para uma nova normalidade auxiliando toda a comunidade desportiva da

patinagem artistica a regressar aos treinos em Pavilhdo.
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O Desporto ndao é s6 competicdo, também ¢é recreacdo e formacdo de pessoas,
essencialmente de jovens, por isso, ndo podem deixar de ser um direito de cada cidadao
e ndo pode continuar a ser impedido de ser vivenciado. Com responsabilidade e com
respeito pelo melhor conhecimento e por cada um dos Agentes Desportivos, tal como
todas as outras atividades da vida e da cidadania tera de retomar a atividade no nosso

novo normal.

Este documento orientador foi elaborado e aprovado pelo Grupo de Trabalho
Multidisciplinar, constituido pelas seguintes pessoas:

¢ Fernanda Almeida; Coordenadora

e Sofia Solva, Psicéloga

¢ Dora Cunha, Médica

¢ Rall Gongalves, representante dos Dirigentes

* Paulo Santos, representante dos Treinadores

e José Souto, representante dos Atletas

e Sandra Monteiro, representante dos Juizes e Calculadores (CDJC)

¢ José Carlos Sousa, representante do CTDPA

Foi também este validado pelo Comité Técnico Desportivo de Patinagem Artistica da
Associacdo de Patinagem do Porto, mas cabe a cada Clube e/ou Proprietarios ou
Gestores dos PavilhGes adapta-lo a sua realidade concreta e atualiza-lo em funcdo de

novas regras e orienta¢des da DGS, IPDJ e FPP.

O GTM-NNPA e CTDPA,
Porto, 20 de Junho de 2020
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Guia para a elaboracdo de um Manual de Procedimentos de Protecdo de
Praticantes Desportivos e Funcionarios — Covid-19 do IPDJ de abril de 2020
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COVId-19 — Procedimento de Prevencdo e Controlo de Espacos de Lazer,
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Autorizado e da Listagem de Pessoal Autorizado

Anexo 4 - Planta da Instalagao Desportiva com delimitagao de Zonas,

Fluxos de circulagao e localizagao de Equipamentos de Prote¢ao Coletivos

Anexo 5 — Modelos de Check-lists a utilizar em apoio aos diversos

procedimentos

Anexo 6 — Modelos de Cartazes de Comunicagao previstos

Anexo 7 — Estratégias de Gestao Emocional e Auto-Regulagao
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Anexo 1 - orientagdo DGS n2 30/2020 de 29/05/2020 atualizada em
12/06/2020

CoVID-19

ol
ORIENTACAO
HUMERCE DA ENE HhmdaGm;a. Ip_-;:]—_.l.—i-—..
AT ZS0SI2000 Greghriode  RITLSEmI
Freitaz i ri—
ATUALIZACAD: G
SN T COVID-1%: Athvidade Fisica  Desporto

Espaces de Pritica de Exercicie Fisico & Desporto, e
Compeaticdes Desportivas de Modalidades Individuals sem
Contacts = ac Ar Livre

PALAVHAL. CHANE: COVID-1%; Coronavirus] SARS-CaV-2; Instalaches Desportivem

EaRA: infraesiruguras despartivas & outros =spacos. onde decoma
pritica de ewercicha fico & desparto, &m espagos fechados ol
a0 ar livre, plates, gindsins, pisdnes, academiass desportives
(danga, - artes marcials, & sifvidades similares), calas de
mtsagem e clibes de sxide arganizacio de competicfes de
modalidades indhviduals sem contisdo & ao ar e

CONTACTOS Caddesaudanubica@deimin et

# OCVID-19 & e doenca causada pela infecdo pelo oo Cororaninis (SARS.Cov-2] &
doenga rranifesta-se predominantements por sintomas respiratdrios, nomeadaments,
febre, tasse & difituldade respirsttia, podendos tambéem sxlstic outros sintomas, entre os
quais, cdincfagia [dor de gargantal dores musodlares generallzades, cefaleles (dores de
cahegal fraqueza, & com menor freguéncla, rdusessfviamitos & dlarrede.

Com base na evidénda clentfica abual, este vinus transmite-2e principaimente strends de

- Contacta direto: disssminaglia de goticulas respirstdrias, produiide: quando uma pescas
infetada tosse, esplira ou Bala, que podem ser ineladas ou pousser na boca, nariz ou othos de
pe=soas que estlo prdcimas {< 2 metros)

- Contacto indireto: contacto dag mbos com uma supesficle ou objeto contaminada com
SARS-CoN-2 &, em seguida, carm a boca, nasiz ou albos.

Para mals informagfes & recomendagfes consultar wess cowid 19.min-saude ot .

& COVID- 19Tl considerada uma Pandemia 2 11 de margo de 2020 pela Organizacio Mundial
de Sadde. Ern Portugal, as medidas de Sadde Pablics tBm sido implementadas de acordo
e &% viras fises de preparaco = resposta o sitiagies epidémicas, por Barma a diminuir
progresshamernte a transmisio do virus, prestar os cdidados de sadde adequadas a todos
0% daentes &= proteger 3 Sadde Piblica,

Crirtagio o* (AL de MOS0 stuslide & 10082000 L)

Alurngrds O, sfoven | eerme, o | fS-ME Lindas - “ororped | Ted <351 20 BONOE O | Cae s TN 20 5 O B0 | ol sl fapern cnai | S Sy

Versao integral, consultar: https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-
circulares-informativas/orientacao-n-0302020-de-29052020-pdf.aspx
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Anexo 2 — Comunicado FPP n2 6/2020 de 05/06/2020

FPP o

Federagao ::IB Paimagem £ T

e L]

COMUNICADOD NOC 06-2020
5 de junha de 2020

RETOMA DAS ATMVIDADES DESPORTIVAS

D acordo com a Resolugso do Consefho de Ministros do passado dia 29 de maio, foi permitida a
atividade desportiva em contexto de treino, de atletas federados em recintos fechades. Contudo,
esta retoma 3 atividede desportiva ters de ser feita sempre de soordo com as regras & orientagoes
definidas pelo Instituto Portugués do Desporto & da Juventude e pela Direcio Geral da Sadde.
Esclarece—se gue a Patinagem Artistica & uma disciplina da modalidsde de Patinagem que se
subdivide em diversas especialidades gue podem ser agrupadss em trés grandes grupos:

= Patinagem Livre, Solo Dance & Figuras Obrgatorizs — Individual

= Pares Artisticos = Panes de Danca — Peres/Duples

«  Show e Precizio — Grupos/Equipas

No gue diz respeito 3 pratica da Patinagem Artistica pars gerantic as condigoes de sepursnga ao
retomo dos treinos. enumeramos algumas orientacoes. Estas orientsgbes nao tem Garacter
vinculative & servem apenas para orentar os dubes e os dversos agentes desportives no regresso 3
atividade desporiia.

Retomendsptes pars & instalacies & seu fundonamento:
*  Assepursr @ disponibiidade de locais pars & lavagem das maos, bem como desinfetante de

mzZos (sohucio de base sicoolicz), num local fiuo & vishvel a todas.

* Garsntir uma boa sinalizacio de higiene &m todos os locais de passsgem, casas de banbo,
ginasio, ringue, etc...

» Garsntir zona de higienizagZo de calgado do exterior 2 entrada da infraestrutura [oom crizcdo
de uma “zona suja”) utilizar um calgzdo esclusie oo capas protetoras mas solas, para

uvtilizagdo na infraestrutura.

= (aso seja possivel, 3 entrada do pavilhdo controlar 3 temperaturs & responder 3 um breve
guestionario sobre 3 sintomatolosia dos stletas e restente staff todos os dias de treinas.
gualguer pessoa com tempergtura acima dos 37,520 ou outros sintomas deve ser impedida
de entrar mo pavilhio ou ser enceminhada pasa isolamento & ontecteds 3 linha de apoio
SM524 (208 24 22 Z4).

Fe-:lem;i:lde Prtinagem s Porul | Comite Temiom Despontfn o Pafinazem Artctios | A Atmirants Gagn Coutinho,

i12-114 4 | partishoo@fan.ot | rollerpe top@email om | wane fooum

Versao integral, consultar: https://fpp.pt/wp-content/uploads/Comunicado-No-06-
2020.pdf
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Anexo 2 A- Comunicado conjunto FAP, FPB, FPF, FPP e FPV de 17/06/2020
# ::.::.Ll.l' icim ! ; _':".!E'?.TT Q

Secretaria de Estado, IPDJ @ Federacdes analisam retoma

da atividade desportiva
Ciima de convergéncis &m videocharmsoa rexlizads esta guarts-feira

0 Secretinn de Esisdo da Juwenide = do Desporin, Jofio Paln Rebein, o
Pr=sdenie do IPDY, Vit Palaoo. = 85 onoo Federagdes de desporios. oolelivos: de
pavikibo - Andebol Basquedebol, Futebol, Patinagem e Wolsbol - reuniram, esta
quarts-leim. para detater @x medidas de relomes da s videds desporiee

Ma sequéncia do prolomoln orisnisdor de egresso aos Ireinos & competiphen
daborado peles federapies dos onco modaldades, a reunido foou mercaca pelo
clirm de convegénom

kla reursiio foi decidido o seguinie

a) Serd dhuigade pela Secrefana de Eslado wm esclarecimenis dinigios s
mrisru & § saoole. onde se explicis com clarers que oa desporioa oolefvon (&
podam inicaw os Ireinoy e condigoes vertdes na Orentecio i ® 300NN shsslrsds
en (2EE000 pela DGS;

by Serd avolisda = em dellogo com & Dregio-Oeral do Saide - & posaiblidade b
sevem redundss, no mede de juiho. s fesinghes impoales a0 processn g NEno
dsaporiina,

¢} Serd simbomdo um prolocoio de reloma Que permits O regieaan das compebicten
desporiivas na Brceire srrans de agmin desde que aesly sulorescio e DGS:

d} Serd esindado o WBngamenio de ura campanha de comunicapie idersda pela
Secwiara ds EsadodPll) em coopemagio estreie com =3 Fedoncbss. que
combats o recen 08 ondpo & mobve of sgeniss dea désvenies. rodalidedes &
refommrem 8 abvidade desporine.

Versdo integral, consultar https://fpp.pt/wp-content/uploads/20200617-Comunicado-
5-federac%CC%A70%CC%83es.pdf
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Anexo 3 — Minuta da Declaragdo de Responsabilidade do Pessoal

Autorizado

(nome), (Atleta,

Treinador, Seccionista, Staff, Dirigente, etc.) do (Clube) declaro
gue tomei conhecimento, compreendi e me responsabilizo individualmente
por aplicar as regras da Instalacao Desportiva e do Manual de Contingéncia
do meu Clube, por alertar os meus Colegas que possam eventualmente nao
as estar a seguir pontualmente e a informar o(s) meus Treinador(es) e
Dirigente(s) sempre que tenha alguma duvida ou questdo acerca dessa
regras ou pretenda ultrapassar alguma questao relacionada com o

cumprimento das mesmas.

(local) _/ /2020

(assinatura); Cartdo Cidadao N2
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Anexo 3 A- Modelo de Listagem de Pessoal Autorizado

Designagdo do Pavilhdo

Més de autorizagado

Nome do Responsavel do Clube

Nome N2 Cartdo Tipo Agente Contacto Observagoes

Cidadao Desportivo Telemovel
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Anexo 4 - Planta da Instalagao Desportiva com delimitacao de Zonas,

Fluxos de circulagao e localizagao de Equipamentos de Prote¢ao Coletivos

(Exemplo ilustrativo)

4m | 2m

Z. Suja

[ Calgar/Descalgarpatins grupol 1
4 2
/ 3

Z. Limpa
Z. Suja

3

Z. Limpa
‘ |

2
[ Calgar/Descal¢ar patins grupo2 ]

Incluir sempre nesta planta a localizacao de:

e Dispensadores de Alcool Gel;
e Baldes de Lixo;
e (Casas de Banho;

e Sala de Isolamento;

e Painéis Informativos das Regras, Procedimentos e Recomendagdes.
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Anexo 5-1
Check-list didria de verificagao de condigdes, sinalizagao e higienizagao do

Pavilhao

Designagdo do Pavilhdo

Data Hora de Verificagdo

Observagoes do Clube

Nome do Responsavel do Clube

Verificacao a efetuar:

¢ Sinalizacdo de Higiene em todos os locais de passagem, casas de banho, ringue,
salas de apoio e isolamento, etc.

* Sinalizagao das regras de entrada e saida do Pavilhdo.

e Disponibilizagdo desinfetante de maos (solu¢do de base alcodlica), num local
fixo, devidamente identificado e visivel a todos.

* Disponibilizagao papel de maos e sabao nas casas de banho.

e Sinalizacdo da zona de higienizacdo de calcado do exterior a entrada da
infraestrutura (com criacdo de uma “zona suja”).

e Afixacdo, em local bem visivel, o hordrio de treinos, referindo a hora de entrada
e saida do Pavilhdo, bem como o horario de limpeza e desinfecdo de materiais,
equipamentos e casas de banho.

e Disponibilizacdo de caixotes de lixo em local visivel junto do ringue.

e Sinalizacdo da Sala de Isolamento e verificagdo das suas condi¢cdes.

e Verificacdo da lotacdo maxima do treino.

e Verificacdo dos pontos de Entrada e Saida dos Agentes Desportivos.

* Higienizagdo das zonas de treino nos intervalos dos diversos grupos e WCs
utilizados.

e Permanéncia das portas abertas para ventilacao.

e Verificagdo das condi¢Bes da Secretaria ou Zona Administrativa (caso exista ou

esteja a funcionar).
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Anexo 5-2

Check-list diaria de verificagao de entrada e saida de grupos de treino

Designagdo do Pavilhdo

Data Hora de Verificagdo

Observagoes do Clube

Nome do Responsavel do Clube

Verificacdo a efetuar na entrada:

Se o Atleta vem equipado.

Se o Agente Desportivo (Atleta, Treinador, Diretor, Seccionista, Staff, etc.) traz
sapatilhas extra para aquecimento e alongamentos e saco plastico para calgcado
de transito na via publica.

Se o Agente Desportivo colocou a mdscara e tem saco para a guardar quando em
situacao de treino.

Se o Agente Desportivo chegou apenas 10 minutos antes e até 10 minutos depois
do horario de inicio do seu Grupo de Treino e esta identificado na respetiva lista.
Medir a temperatura ao Agente Desportivo, através de termdmetro por
infravermelhos, sendo que caso se detete uma temperatura superior a 37,52C
ou apresente outros sintomas de Covid-19 (Tosse ou Dificuldade Respiratdria)
este deve ser impedido de entrar e recomendado regressar a casa e contactar a
Linha SNS 24 — 808.24.24.24.

Registar a entrada do Agente Desportivo.

Verificar que o Agente Desportivo se descal¢a na zona suja assinalada e passa
para a zona limpa e calcar as sapatilhas de aguecimento e que de seguida vai
lavar as mdos com agua e sabdo (durante pelo menos 20 segundos), ou em

alternativa, usar um desinfetante de maos a base alcodlica

Nota: ndo é permitida a entrada de publico/familiares, mas apenas de Agentes

Desportivos identificados e autorizados.
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Verificacdo a efetuar na saida:

e Que o Agente Desportivo traz a mascara colocada.

e Que se descalgou na zona limpa e guardou no saco desportivo, passou para a
zona suja e calcar o calgado do trajeto.

e Que imediatamente lavou as maos com agua e sabdo (durante pelo menos 20
segundos), ou em alternativa, usar um desinfetante de maos a base alcodlica.

e Que se dirigiu para a porta e saiu de imediato.

Nota: no caso de Atletas menores os Pais ou Encarregados de Educacdo devem estar na
porta de saida pelo menos com 5 minutos de antecedéncia do horario de fim do Grupo
de Treino, mas caso tal ndo aconteca os Atletas devem ficar & guarda do Staff do clube,
mas no exterior do Pavilhdo, mas salvaguardando as distancias de seguranca, mas com

mascara colocada.
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Anexo 5-3
Check-list de Implementacao e Comunicacdo de Manual de

Recomendagoes

O plano de implementagdo deve assegurar as seguintes fases:

e Planeamento dos grupos de Treino e Horarios;

e Identificacdo de Staff adicional necessario para implementar medidas e
procedimentos deste Manual;

e Selecdo, convite e fecho de compromisso com Staff adicional necessario;

¢ Informacdo a todo o Staff, Treinador, Coredgrafo, Preparador Fisico,
Fisioterapeuta, Médico, Seccionista ou Dirigente;

e |dentificacdo e compra de materiais e consumiveis necessarios para limpeza,
higienizacdo, sinalizacdo e informacdo dos Agentes Desportivos;

¢ Informacdo e formacdo prévia do Staff, Treinador, Coredgrafo, Preparador Fisico,
Fisioterapeuta, Médico, Seccionista ou Dirigente;

e Elaboragdo da Listagem de Pessoal Autorizado e recolha de assinaturas da
Declaracdo de Responsabilidade;

e Comunicacado e informacdo a Atletas, Pais e Encarregados de Educacao;

* Montagem e colocagao de todo o material e consumiveis identificados;

e Realizacdo de uma sessdo de simulacdo e teste real de todos os procedimentos
com todo o Staff, Treinador, Coredgrafo, Preparador Fisico, Fisioterapeuta,
Médico, Seccionista ou Dirigente, com vista a aperfeicoar a pratica e fazer
alguma correc¢do ou melhoria final;

e Abertura oficial dos treinos.

Por sua vez o Plano de Comunicagao deve prever e contemplar:
* Mensagens de gestdo emocional e de informacdo operacional e de prevencéo;
e Meios e canais de comunicacdo a utilizar para os diferentes Agentes Desportivos;

¢ Conteudos e datas de divulgacao;
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Anexo5-4

Check-list de procedimento em caso de acidente durante o treino

e O Treinador, ao verificar um Atleta caido e/ou queixoso, deve aproximar-se
deste e, sem contacto fisico, estimar a gravidade da situacdo. Deve assegurar
que os restantes Atletas ndo se aproximem.

¢ Se necessidade de socorrer o Atleta, o Treinador deve colocar a mascara e
desinfetar as maos antes de tocar no Atleta.

* Sese verificar a necessidade de assisténcia médica ao Atleta e acidente sem risco
de lesdo da coluna vertebral, o Treinador pode auxiliar o Atleta a deslocar-se até
a zona para descalcar os patins e deve contactar um dos elementos do Staff, que
ficard com o Atleta até a chegada do Encarregado de Educacao.

e Se lesdo grave, o Atleta deve ser mantido na posicdo em que se encontra e
devem ser contactados os servicos de emergéncia médica (112). Posteriormente
deve ser contactado o Encarregado de Educacao.

e Apds contacto com o Atleta e antes de retomar o treino, o Treinador deve
desinfetar as maos ou qualquer zona da superficie corporal que possa ter sido

contaminada.
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Anexo 5-5
Check-list a utilizar em apoio ao procedimento de contingéncia perante

caso suspeito

Nome do Agente Desportivo

Data de Nascimento

Dia e Hora da ocorréncia

Registo da Temperatura Tosse Dificuldade Respiratdria
SIM NAO SIM NAO
SIM NAO

Contactar Pais/Encarregados de Educagdo

Transmitir tranquilidade

Explicar hipotese de infegao

Informar sobre atuagdo

Contactar Linha SNS 24 — 808 24 24 24

Indicagdes do SNS

Observagoes do Clube

Nome do Responsavel do Clube

Meios disponiveis em permanéncia nesta sala:

e Agua e bolachas ou snacks;

e Lencos de papel (em pacotes);

e Luvas descartaveis;

e Madscaras descartaveis;

e Desinfetante (alcool a > 609);

e Toalhetes;

e Caixote do lixo fechado de abertura ndo manual revertido de saco de plastico descartdvel;
e Sacos de plastico;

e Folheto informativo com orientagGes sobre o Covid-19 e medidas a tomar (Anexo-6)

e Termdmetro de infra-vermelhos;

e Telefone fixo ou telemodvel;

e Lista de contacto de Pais e ou Encarregados de Educagdo dos Atletas

e Check-list de medidas a tomar pelo Responsavel do Clube e meios presentes na Sala de

Isolamento.
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Anexo 6-1

NOVO CORONAVIRUS COVID-1°

Medidas de etiqueta respiratoria

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
elas sao um dos principais veiculos de
transmissao da doenca. Use um LENCO DE
PAPEL ocu o ANTEBRACO.

DEITE O LENCO AO LIXO & LAVE sempre as
Mdos a seguir a tossir ou espirrar.

ESINTOMAS. LIGUE & SNS24 808242424

w40 %5 120@DGS-
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Anexo 6-2

NOVO CORONAVIRUS COVID-19

Como lavar as maos?

u N
| & %
by @ QJ » b Esfregar o pulso
NN com a mao

Palma com palma contraria
com os dedos
entrelacados Esfregar
Esfregar o polegar rotativamente os

em sentido rotativo dedo~s d palfng da
mao contraria

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

REPUBLICA p SNS e
? PORTUGUESA  dm| e pGS =

SAUDE
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Anexo 6-3

MASCARAS -

COMO DURANTE COMO
COLOCAR 0 USO REMOVER
Q o o
LAVAR A5 kDS TROCAR & MASCARA LAVAR AS MACS @
ANTES DE _ @@ QUANDIO ESTIVER 9 ANTES DE REMOVER . )
COLOCAR 4 HUMIDA 9
RETYRAR A MASCARA ﬁ

e e PELOS ATILHOS/ 2 d
YERA POSICAD - MAD RETIRAR L JELASTICOS ﬁ
CORRETA A MASCARA PARA
Virificar o o correLn & TOSEIR OU ESPRRAR
colocar voltado para (]
m?urm o DESCARTAR EM
oY) FRE DArE dimi) HAD TOCAR wlﬂ'umfpﬁiﬁumi

rfwmm.m - Dl ERENTE DA MASCARA

e o fiter, lawnr a8 s
9 de Seguicia ] @
EOLOCAR A MASCARR @, o i il .
PELOS ATILHOSS
JELAsTICOS

TRANSPORTE E LIMPEZA

o DE MASCARAS REUTILIZAVEIS
AJUSTAR AD ROSTD ﬁ
iy raluriy bl abyalno 1. Mantor o ransportar an méscaras om invdleoo focheds,
elo cpisius & reapiraved, Emgo o seco.

1 Caso utfilre mdscara camuniziria, deve confirmar que ests &
o
2o TER & i Lm-fxr,.p&:ﬂnurﬂt-;ﬂq%uhﬂuﬂu-ﬂ
COM A BOCA OU
COM O NARIZ
DESPROTEGIDGS i rhmmghWHMMuﬁ
FERAUMAGENTEDSALNDEFUBLICA
i e (|28~ @ DGSE
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Anexo 7 — Estratégias de Gestao Emocional e Auto-Regulacao

Alguns exemplos de estrategias de promog¢ao de auto-regulacao

A auto-regulagdo é um processo activo no qual os sujeitos estabelecem os
objetivos que norteiam a sua aprendizagem tentando monitorizar, regular e controlar
as suas cognigoes, motivacdo e comportamentos com o intuito de os alcangar, através
de processos de aprendizagem. Segue-se uma lista de algumas estratégias de

promogdo de auto-regulagdo do comportamento na interagdo com criangas e jovens:

Reforco positivo

Consiste na atribuicdo de um reforco positivo apds a crianca ter realizado um
comportamento adaptativo desejado. Os reforcos positivos podem ser verbais, como
por exemplo a atencdo individual, elogiar um comportamento positivo como efetuar
bem um exercicio, etc. Antes de indicar caracteristicas negativas de uma determinada
situacdo, enumere as caracteristicas positivas, evitando que a crianca se foque apenas
nas suas falhas.

Validar o que a crianca esta a sentir

Por ter estado sem treinar durante algum tempo, é normal que o Atleta nao apresente
o mesmo desempenho e possa sentir-se angustiado ou mesmo frustrado. Valide o que
a criancga estd a sentir, normalizando a situacao.

Moldagem

Trata-se de uma estratégia eficaz que consiste na aprendizagem por imitacdo, através
de observacdo direta ou indireta do comportamento de outros sujeitos e suas
consequéncias. Se, o adulto mostrar a capacidade auto-controlo na resolucdo de
conflitos, é esta a aprendizagem que a crianca faz.

Treino de resolucdo de problemas

A manifestacdo de comportamentos desadaptativos pode ser também vista como
propiciadora de aprendizagem de comportamentos alternativos (ex: numa proxima

situacdo, deveras corrigir...).
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Treino de regulaciao emocional

Relaxamento Progressivo Abreviado para Criancas (duracio de cerca de S minutos)

1)

2)

3)
4)

5)
6)

7)

8)
9)

Deita-te na cama ou um local confortavel (num sofd) com os olhos fechados.
Sentes-te tranquilo e calmo:

“Vou dizer-te agora algumas coisas que terds de fazer. Cada vez que contraires
alguma parte do teu corpo que eu disser, concentra-te em sentir a diferenga entre
essa sensagdo e a anterior. Isso é muito importante”.

Aperta o teu punho esquerdo. Repara na tensdo da tua mdo e do teu brago.
Relaxa.

Aperta o teu punho direito. Repara na tensdo da tua mdo e do teu brago. Relaxa.
Dobra e aperta o teu brago esquerdo até cima, levantando o pulso e estcando os
dedos para cima;

Faz o mesmo com o bracgo direito;

Toca os ombros com os teus dedos, levanta os bragos, e repara na tensdo dos teus
bragos. Relaxa;

Agora, aperta e contrai os musculos da barriga com forca, enquanto contas até
10. Relaxa.

Fecha e contrai os teus olhos com forca. Nota na tensdo que tens em toda a cara.

Aguenta essa posigdo e conta até 10 devagarinho. Relaxa.

10) Em seguida, aperta os ldbios com forca. Nota a tensdo que fazes no pesco¢o e no

queixo. Relaxa.

11) Coloca a tua cabega para trds. Pressiona com forca e relaxa;

12) Dobra as tuas costas para trds. Relaxa;

13) Respira muito ar pelo nariz (lentamente), sustém a respiragdo enquanto contas

até 3 e sente o ar pressionar o teu peito e as tuas costas. Deixa-o sair, suavemente;

14) Contrai os musculos da barriga, com forca. Relaxa;
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15) Agora contrai os misculos das tuas pernas, fazendo pressdo sobre o local onde
estd sentado/deitado. Repara na tensdo. Relaxa;

16) Estica as pernas e contrai-as com forca. Relaxa.

17) Levanta até cima os musculos dos teus pés. Repara como a tensdo sobe pelas
pernas. Relaxa;

18) Relaxa.

Por fim, quando a crianga acabar este exercicio deve manter-se encostada, com os olhos

fechados e inspirar e expirar devagarinho durante algum tempo. Pode abrir os olhos

lentamente.
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