COVID-19

Protocolo Interno do Sesimbra Natura Park

Para a Empresa

Plano de Higienizagao:

- Lavagem a temperaturas elevadas do vestudrio usado nas atividades e outros
acessorios disponibilizados, por parte dos colaboradores e dos clientes (a cerca de 609)

- Higienizacao ou desinfecdo dos equipamentos utilizados, apds cada atividade, de
acordo com as regras aplicaveis a cada tipo de equipamento.

- Higienizacao ou desinfecdao dos meios de transporte utilizados, apds cada atividade e
de acordo com as regras aplicdveis a cada tipo de transporte.

- Lavagem e desinfec¢do das superficies onde os colaboradores e clientes circulam,
garantindo o controlo e prevencdo de infecdes e resisténcia aos microbianos (mudanca
de produtos).

- Limpeza, varias vezes ao dia, das superficies e objetos de utilizagdo comum (incluindo
interruptores de luz, maganetas, puxadores de armarios).

- Preferéncia dada a limpeza a himido, em detrimento da limpeza a seco e do uso do
aspirador de pé.

- Renovacgao de ar de salas e espacgos fechados com regularidade.

- Cada colaborador é responsavel pela limpeza do seu espaco, de trabalho ou
refei¢cdes, assim como dos objetos de utilizacao prépria, como teclados, monitores,
secretdria, ferramentas e outros objetos, varias vezes ao dia, como por exemplo a
meio da manh3, a hora do almoco, a meio da tarde e antes da saida. Estdo disponiveis
diversos sprays de limpeza, panos e toalhetes descartaveis.

- Nos locais onde possam ser distribuidos quaisquer bebidas ou alimentos devera ser
reforcada a higienizacdo dos utensilios, equipamentos e superficies e evitado ao
maximo a manipulacdo direta dos alimentos por clientes e colaboradores.

- O balde e a esfregona para o chdo sao habitualmente reutilizaveis, pelo que se deve
garantir uma limpeza e desinfecdo destes equipamentos no final de cada utilizacdo. O
belde e esfregona devem ser diferentes para a cozinha, WCs e zonas comuns.



- Para o chao, a lavagem deve ser realizada com agua quente e detergente, seguido de
desinfecdo com solucdo de lixivia diluida em agua fria, de acordo com a orientacao
numero 014/2020 da DGS. A frequéncia de limpeza do chdo deve ser no minimo de 2
vezes ao dia.

- Nas instalagdes sanitarias, a lavagem deve ser realizada, preferencialmente, com
produto que contenha na composicdo detergente e desinfetante porque é de mais
facil aplicacdo e desinfecdo. A frequéncia de limpeza deve ser de 6 vezes ao dia.

- Todo o material utilizado na realizagdo das atividades deve ser desinfetado apds
cada utilizagao.

- Nos espagos onde podem estar criangas a brincar, a limpeza deve ser realizada varias
vezes ao dia.

- A limpeza deve ser verificada por um responsavel.



Procedimentos de prevencao para os colaboradores da Casa da
Mesquita e Zimbrasport:

Formacao:
- Formagao especifica para todos os colaboradores sobre:

e Protocolo interno relativo ao surto de coronavirus COVID-19
e Como cumprir as precaucoes basicas de prevencdo e controlo de infecdo
relativamente ao COVID-19, incluindo os procedimentos:

- a deslocacgdo para o trabalho deve ser feita de mascara.
- ao entrar nas instalagdes é necessario a higienizagdo das maos.

- higienizagdo das mdos: lavar as maos frequentemente com agua e sabdo, durante pelo menos
20 segundos ou usar desinfetante para as maos que tenha pelo menos 702 de alcool, cobrindo
todas as superficies das maos e esfregando-as até ficarem secas, e sempre ao entrar nas
instalagGes.

- etiqueta respiratdria: tossir ou espirrar para o antebraco fletido ou usar lengo de papel, que
deve ser imediatamente deitado ao lixo; higienizar as mdos sempre apds tossir ou espirrar e
depois de se assoar, evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos.

- conduta social: alterar a frequéncia e a forma de contacto entre trabalhadores e entre estes e
os clientes, evitando, tanto quanto possivel, o contacto proximo, apertos de méo, beijos, postos
de trabalho partilhados, reuniGes presenciais e partilha de comida, utensilios, copos e toalhas. -
- evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as m3aos.

Equipamento de protegao individual:

- Em numero suficiente para todos os colaboradores e consoante a sua fungdo — mascara, luvas, viseiras,
bata ou avental, touca, cobre-sapatos.

Nota: ver com Ligio o equipamento necessario para a cozinha, sendo que ndo é necessario luvas.

Responsaveis pelo acionamento do procedimento em caso de suspeita de infegdo e
pela gestdo dos residuos com risco biolégica:

- Artur para equipa da Casa da Mesquita.

- Ana para Zimbrasport e clientes, ou nomear substituto em caso de folga.

Responsaveis pelo cumprimento do Plano de Higieniza¢dao e sua monitorizacdo:
- Artur para equipa da Casa da Mesquita.

- Ana para Zimbrasport e clientes, ou nomear substituto em caso de folga.

Responsaveis pela gestao e controlo de stocks de produtos de higienizacao:

- Artur para equipa da Casa da Mesquita.

- Ana para Zimbrasport e clientes, ou nomear substituto em caso de folga.



Conduta:

- Auto monitorizacao diaria antes de sair de casa para avaliacdo da febre, existéncia de tosse,
dificuldade em respirar ou outros sintomas associados a infecdo, e nesse caso ficar em casa e
ligar para o SNS 808 24 24 24 e informar o responsavel.

- Manter a distancia entre funcionarios, evitar contactos fisicos.

- Manter o cabelo apanhado.

- Desaconselha-se o uso excessivo de adornos pessoais

- Pausas e hordrios de refeicGes escalonados para evitar encontros nas zonas de pessoal.

- Os profissionais de limpeza devem conhecer bem os produtos a utilizar (detergentes e
desinfetantes), as precaugdes a ter com o seu manuseamento, diluicdo e aplicacdo em
condicOes de seguranga, como se proteger durante os procedimentos de limpeza dos espacos
e como garantir uma boa ventilacdo dos mesmos durante a limpeza e desinfecao.

Stock de materiais de limpeza e higienizagao:
- Responsdvel pela manutencdo e compra de stock: Pedro Alvim.
(Artur e Ana responsaveis por informar o Pedro das faltas)

- Stock de materiais de uso Unico proporcional as dimensdes do estabelecimento, incluindo
toalhetes de limpeza de uso Unico humedecidos em desinfetante, lixivia e dlcool a 709.

- Dispensadores de solugdo antissetica de base alcodlica (sabendo que para além dos locais
indicados pela DGS, deve ainda haver um dispensador por cada 100m?2).

- Contentor de residuos com abertura ndo manual e saco de plastico.

- Equipamentos para lavagem de mdos com sab3do liquido e toalhetes de papel.

Escalas/turnos:

- Dada a natureza do trabalho e o tamanho das equipas, que é pequeno, foi adaptado o
escritdério para que os colaboradores estejam a mais de 2 metros de distancia.

Procedimentos em caso de suspeita de infe¢do:
Plano de atuagao:

- O colaborador responsavel deve acompanhar o suspeito de infe¢do ao espacgo de isolamento,
para tal deve equipar-se com mascara, oculos de prote¢ao ou viseira, luvas, seguir a etiqueta
respiratdria, manter a distancia de seguranga, proceder a higiene das maos.

O suspeito de infecdo deve colocar mascara ou viseira e desinfetar as maos e de seguida ser
conduzido para o local de isolamento, havendo o cuidado de o afastar das outras pessoas. A



deslocacdo para o local de isolamento deverad ser feito na caixa aberta da carrinha da casa, que
deverd estar limpa e preparada para essa eventualidade e que devera ser desinfetada no final.

Local de isolamento:

O local de isolamento definido é a casa de banho dos deficientes da sala polivalente.
Esta deve ser arejada e estd equipada com:

- Termdmetro e folha de registo de temperaturas e caneta

- Telefone

- Cadeira

- Kit com agua e alguns alimentos ndo pereciveis

- Contentor de residuos com abertura ndo manual e saco de plastico de 70 micron

- Solucgdo antisséptica de base alcodlica (SABA)

- Toalhetes de papel

- Mdscaras cirurgicas (que devem ser trocadas sempre que himidas e de 4 em 4 horas)
- Luvas descartaveis

- Lista de contactos: SNS 24, Servico de Higiene e Seguranca no Trabalho, Médico de Trabalho

Descontaminacao do local de Isolamento:

- A descontaminacgdo da area de isolamento sempre que haja casos positivos de infe¢do e
reforco da limpeza e desinfegdo, principalmente nas superficie frequentemente manuseadas e
mais utilizadas pelo mesmo, conforme indicagdes da DGS

- 0 armazenamento dos residuos produzidos pelos suspeitos de infe¢gdo em saco de plastico de
50 ou 70 micron, que apds fechado com abracadeira deve ser segregado e enviado para
operador licenciado para a gestao de residuos hospitalares com risco bioldgico.

Registo de Atos/Incidentes:

Todas as ocorréncias devem ficar registadas, em registo de ocorréncias préprio, sendo este
registo da incumbéncia do responsavel pelo acionamento do procedimento em caso de
suspeita de infegao.



Procedimentos de Prevencao e controlo para Atividades Fisicas e de
Aventura no SNP (da Orientag¢do 030/2020 de 12 de Junho da DGS)

Medidas gerais e preparagao prévia:

Os espacos onde decorre pratica de exercicio fisico e desporto devem assegurar que todas as
pessoas que nele trabalham e o frequentam estdo sensibilizadas para o cumprimento das
regras de etiqueta respiratérial, da lavagem correta das maos2 , assim como das outras
medidas de higienizacdo e controlo ambiental. Salienta-se ainda a importancia de:

Em todas as infraestruturas onde decorra pratica de exercicio fisico e desporto:

a) Elaborar e implementar um plano de contingéncia préprio para a COVID-19, de acordo com
o artigo 34.2-B do Decreto-Lei n.2 24/2020 de 29 de maio2 Avalia¢io de risco nos locais de
trabalho, e garantir que todos os colaboradores tém conhecimento das medidas nele
descritas. Este plano deve ser atualizado sempre que necessario;

b) Fornecer a todos os funcionarios e colaboradores informagdo sobre a COVID-19 e o plano
de contingéncia préprio, especialmente sobre como reconhecer e atuar perante um utilizador
com suspeita de COVID-19;

c) Garantir todos os Equipamentos de Protecdo Individual (EP1)3 necessarios aos funcionarios;

d) Informar os funcionarios que ndo devem frequentar os Espacos onde decorre pratica de
exercicio fisico e desporto, caso apresentem sinais ou sintomas sugestivosde COVID-19.
Deverdo contatar a Linha SNS24 (808 24 24 24) ou outras linhas telefénicas criadas
especificamente para o efeito, e seguir as recomendacgdes que Ihe forem dadas;

e) Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria (Anexo 1), da lavagem
correta das maos (Anexo Il) e normas de funcionamento das instalagdes;

f) Todos os espacos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da pratica de exercicio
fisico e desporto, devem ser submetidos a limpeza e desinfe¢do, nos termos da Orientagdo n.2
014/2020 da DGS, nomeadamente de materiais que possam ser partilhados;

g) Providenciar a colocagdo de dispensadores de solugdo antissética de base alcodlica (SABA)
ou solucdo a base de alcool, junto as rececbes, entradas e saidas de casas de banho, salas ou
espacos de atividade fisica ou lazer (espacos para sessGes em grupo, salas com equipamentos
e maquinas, piscinas e similares);

h) Os estabelecimentos devem ainda certificar-se que estao delineados os circuitos adequados,
e que estao preparados para acatar a restricdo ou limitacao de pessoas, caso Autoridade de
Saude local, regional ou nacional o determine.

Em todos os locais onde decorra pratica de exercicio fisico e desporto, incluindo
infraestruturas desportivas, mas também outros espacos ao ar livre como parques verdes ou
urbanos, via publica, ou espagos de natureza:



a) Reforgar a comunicagdo a todos os utilizadores sobre a importancia e necessidade de
cumprimento das medidas e boas praticas agora instituidas, para prevenc¢ao da transmissao do
SARS-CoV-2;

b) Garantir a utilizacdo de Equipamentos de Protecdo Individual (EP1)4 para todos os recursos
humanos (técnicos de exercicio fisico, treinadores e outros) que nao estejam a realizar
exercicio fisico;

c) Manter um registo, devidamente autorizado, dos funciondrios e utilizadores (nome e
contacto telefdnico), que frequentaram os espacos de pratica de exercicio fisico e desporto
(sejam infraestruturas fechadas ou espacgos ao ar livre), por data e hora (entrada e saida), para
efeitos de eventual vigilancia epidemioldgica.

Medidas de reducgao do risco de transmissao da COVID-19

1. Os utilizadores e funcionarios devem desinfetar as maos a entrada e saida das instalacées
ou outros locais onde decorra a pratica de exercicio fisico e desporto, e apds contato com
superficies de uso comum, usando os dispensadores de SABA ou solucdo a base de alcool
dispersos pelas instalacées, ou, no caso de treino em outros espacos ao ar livre o técnico
responsavel pela supervisdo da sessao deve garantir a disponibilizagdo de SABA ou
solucdo a base de alcool a todos os praticantes.

Organizagao do espaco

1. As medidas de distanciamento fisico constituem uma das mais importantes estratégias
de redugdo do risco de contdgio por SARS-CoV-2 na comunidade:

a) Assegurar que em espacos fechados e abertos é garantido o distanciamento fisico
minimo de:
i. Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de nado realizacdo de
exercicio fisico e desporto (rececio, bar/cafetaria, espagos de circulago, etc.);
ii. Pelo menos trés metros entre pessoas durante a pratica de exercicio fisico e
desporto;
iii. Podem existir situacdes que decorram da organizagao de competicdes de
modalidades desportivas individuais sem contacto e ao ar livre, bem como treinos
de preparagdo para as mesmas que, face as carateristicas especificas da
modalidade, poderdo requerer um distanciamento fisico inferior a trés
metros. Nestes casos o distanciamento devera ser sempre maximizado e o
periodo de maior proximidade entre os atletas devera ser o menor possivel.

b) Garantir o controlo do acesso as instalagGes e diferentes dreas das mesmas;

c) Privilegiar o uso de marcacgdes online para treinos e aulas.



Uso de mdscara

1. Aplicando-se o Principio da Precaucao em Saude Publica, é de considerar o uso
de mascaras por todas as pessoas que permanegam em espagos interiores
fechados com multiplas pessoas, como medida de protegao adicional ao
distanciamento social, a higiene das maos e a etiqueta respiratéria. Assim, é
recomendado:

a) Funcionarios: obrigatdrio o uso de mascara. Dispensa da obrigatoriedade do
uso de mascara durante a lecionacdo de sessGes de exercicio/treino que
impliguem realizacdo de exercicio fisico;

b) Utilizadores e Atletas: obrigatdrio o uso de mdscara, na entrada e saida das
instalacOes. Dispensa da obrigatoriedade do uso de mdscara durante a realizacao
de exercicio fisico e desporto;

c) Afixar, de forma acessivel a todos, os procedimentos para a correta utilizacdo
de mascara, devendo as orientagGes ser remetidas por e-mail nas situagdes em
gue ndo exista uma infraestrutura (como por exemplo, parques, via publica,
espacos de natureza e outros) (Anexo ll1).

Espacos e equipamentos para pratica de exercicio fisico e
desporto.

1. Desinfetar as maos a entrada e saida de cada espaco.

2. Deve ser garantido o controlo do acesso as sessdes e evitar aglomerados/filas
de espera.

3. Recomenda-se que a marcag¢ao das vagas seja feita por meios digitais,
preferencialmente.

4. Recomenda-se a marcacgdo de lugares (por exemplo, marca¢ées no chao), de
forma a garantir o distanciamento fisico preconizado.

5. Pode ser necessario reconfigurar os diferentes espagos de pratica de exercicio
fisico e desporto, reposicionando, vedando ou removendo equipamentos.

6. Nao é permitido o contato fisico quer entre técnicos, funcionarios e praticantes,
quer entre os praticantes (exceto em situagdes de emergéncia ou quando a
atividade assim o exigir, como por exemplo, nos gabinetes ou salas de massagem).

7. Deve ser evitado o uso de equipamentos com superficies porosas (como alguns
tipos de colchdes, etc.).



Espagos para treino em outros espacos de ar livre (p.e. parques, via
publica, jardins e natureza)

1. As sessdes de treino que decorram ao ar livre devem privilegiar espacos com pouca
movimentagdo de pessoas e garantir o distanciamento fisico de pelo menos 3 metros
entre praticantes.

2. Deve ser garantida a correta limpeza e higieniza¢cdo de equipamentos e materiais entre
sessdes.

3. Recomenda-se a ndo retoma de sessdes de grupo dedicadas a grdvidas, idosos, ou
pessoas com doencas crénicas, pelo risco acrescido que estas popula¢des parecem
apresentar.

Organiza¢ao de Competigoes Desportivas de Modalidades Individuais
sem Contacto e ao Ar Livre

1. Recomenda-se a avaliacdo do risco da competicdo, considerando fatores tais como n.2
de participantes (atletas, staff, equipas técnicas, etc.), localizacdo da competicdo, e
distanciamento entre atletas, entre outros.

2. Deve ser elaborado um manual de competi¢do descritivo e especifico da competicao
(incluindo o estabelecimento de circuitos de acesso diferenciados para atletas/staff,
equipas de arbitragem e demais elementos, bem como o estabelecimento de horarios
desfasados que permitam evitar aglomeracdo de praticantes no mesmo espaco), medidas
de prevencgao, protecao e controlo adotadas para a competi¢do, e outras mais especificas
do evento competitivo, com vista a minimizagdo dos riscos de transmissao por SARS-CoV-
2;

3. 0 manual de competicdo supracitado deve ser disponibilizado, de preferéncia por
meios eletrénicos, a todos os participantes, incluindo todos os elementos das equipas e
elementos da equipa de arbitragem, até 72 horas antes do inicio da competicao;

4. N3do é permitida a presenca de publico nos eventos desportivos, devendo reduzir-se ao
minimo o nimero de envolvidos em cada evento, de acordo com a legislacdo em vigor.

a) Nos espacos onde decorram as competi¢Ges desportivas, de modalidades individuais
sem contacto, deve estar garantida a existéncia de circuitos definidos e, sempre que
possivel, preconizar a circulacdo num so sentido, evitando o cruzamento entre pessoas;

b) As entidades organizadoras das competicdes, atletas e equipas técnicas devem
seguir a restricdao ou limitacdao de acesso de pessoas determinadas pela Autoridade de
Saude territorialmente competente.



Arejamento e renovacgao do ar dos espagos fechados
1. Evitar a concentra¢do de pessoas em espacos ndo arejados.

2. Promover o arejamento de todos os espacos, através de sistemas de ventilagdo
natural ou mecanica (idealmente com seis renovagées de ar por hora).

3. Caso existam equipamentos de ventilagdo mecanica, como ar condicionado, o ar
deve ser retirado diretamente do exterior, e a funcdo de recirculacdo do ar ndo deve ser
ativada. Estes aparelhos devem ser sujeitos, de forma periddica, a limpeza e desinfecao,
nomeadamente dos filtros e dos reservatérios de agua.

Balnearios, chuveiros/cabines de duche, sanitarios e bebedouros

1. A utilizagdo dos balnedrios é permitida apenas se for possivel assegurar as
condicbes de distanciamento fisico, higienizacao, limpeza e desinfecado
preconizadas na Orientagdo n.2 014/2020 da DGS.

2. Porserem espacos de uso comum e com superficies de contato frequente, os
balnearios devem ser sujeitos a um aumento da frequéncia de limpeza e
higienizagdo.

3. 3.Erecomendada também a limpeza, higienizacio e desinfe¢do dos cacifos,
cabides, chuveiros/cabines de duche e instalagGes sanitarias, apds cada utilizagdo.

4. A utilizagdo de balnedrios e chuveiros/cabines de duche deve considerar as
seguintes recomendagdes:

a) Caso disponham de alternativa, os utilizadores devem evitar a utilizacdo dos
balnearios e/ou chuveiros/cabines de duche das instalagdes;

b) Deve ser garantida a utilizacdo de cabides nos balnearios que permita o
distanciamento fisico de dois metros entre utilizadores;

c) Deve ser garantida a utilizagdo de chuveiros/cabines de duche que
permitam o distanciamento fisico de pelo menos dois metros entre
utilizadores;

d) O responsavel do espaco/instalacdo define a lotacdo maxima permitida
do(s) balneario(s) e chuveiros/cabines de duche, por forma a permitir a
manuten¢do do distanciamento fisico de pelo menos dois metros entre
utilizadores;

e) Os circuitos de circulagdo de funcionarios e utilizadores devem, sempre
que possivel, preconizar a circulagdo num soé sentido, evitando o cruzamento
entre pessoas;

f) Assinalar de forma visivel quais os cabides, cacifos e chuveiros/cabines
de duche que podem ser utilizados.

5. Nas situagdes em que seja estabelecida a restricdao de utilizacao de
balnedrios, deve ser permitido o acesso de utilizadores a cacifos (assinalados
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de forma a assegurar o distanciamento fisico de dois metros) e a instalacdes
sanitarias.

6. Nao disponibilizar bebedouros, optando por dispensadores de dgua para
enchimento de recipiente individual, sem tocar no bocal do dispensador.

7. Nao disponibilizar aparelhos de secagem das maos, privilegiando o uso
de toalhetes de papel descartaveis.

8. Nao disponibilizar nem permitir o uso de secadores de cabelo.

Higienizacao de superficies, equipamentos e roupa

1. O SARS-CoV-2 pode sobreviver nas superficies e objetos durante tempos
varidveis, que vdo de horas a dias. E essencial serem garantidas medidas de
higiene das superficies e tratamento de roupa, de forma a diminuir a
transmissdo do virus:

a) Garantir uma adequada limpeza e desinfe¢do das superficies e 0
tratamento de roupa disponibilizado aos funcionarios e utilizadores, de acordo
com a Orientacdo 014/2020 da DGS16 e Orientagcdo 008/2020 da DGS17;

b) Aumentar a frequéncia de limpeza e desinfec¢do varias vezes por dia e
com recurso a agentes adequados de todas as zonas (ex.: zonas de
atendimento, balcdes, mesas, corrimdos, gabinetes de atendimento,
macanetas de portas, teclados do computador, botdes de elevador; instalacdes
sanitarias, puxadores, cabides, cacifos, superficies de piscinas e similares, entre
outros);

c) Limpeza e desinfe¢do de superficies lavaveis ndo porosas, no inicio do
dia, antes e apds cada utilizagcdo, com recurso a agentes adequados, de todos
os equipamentos considerados criticos, ou seja, equipamentos de utilizagdo
por varias pessoas (tais como equipamentos ergémetros, maquinas de
resisténcia, pesos livres e similares, etc.);

d) Limpeza e desinfe¢do das superficies porosas como pegas de
equipamentos revestidas com pelicula aderente antes e apds cada utilizagdo, e
descartar a pelicula ao final do dia.
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Como reconhecer um doente de COVID-19 e o que fazer

1.Qualquer pessoa, seja colaborador ou utilizador, que apresente critérios compativeis com
caso suspeito (critérios referidos no inicio desta orientacéo), deve ser considerado como
possivel caso suspeito de COVID-19. A pessoa identificada ndo deve sair do local onde se
encontra.

2. Cada espaco de pratica de atividade fisica deve ter o plano de contingéncia interno escrito e
operacional, onde devem ficar por escrito os niveis de responsabilidade de todos os
intervenientes, conforme Orientacdo 006/2020 da DGS18:

a) Ao caso suspeito deve ser colocada uma mascara cirurgica, preferencialmente pelo préprio;

b) A pessoa/caso suspeito devera ser encaminhada por um so6 colaborador para a sala/area de
isolamento, pelo circuito e para o local previamente definidos no Plano de Contingéncia, onde
este devera ter disponivel kit com agua e alguns alimentos ndo pereciveis, solugdo antissética
de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirurgicas e, sendo possivel, acesso a instalacdo
sanitaria de uso exclusivo;

c) Em seguida, deve ser contactada a Linha SNS 24 (808 24 24 24) e seguir as recomendacdes.

Lista de contactos:

Sesimbra Natura Park — 916 743 979
SNS — 808 24 24 24
INEM - 112

Responsavel Casa da Mesquita — Artur Silva —960 277 832
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