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1. Introdução

O presente documento dá a divulgar os pontos essenciais do Plano de Contingência do

Campeonato Nacional Open de Jiu-Jitsu 2021 para a Doença por Coronavírus (COVID-19)

estabelecido pelo direção da Federação Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro (FPJJB), fornece

informações aos colaboradores, atletas e treinadores do campeonato sobre esta nova doença,

sobre as medidas de prevenção e controlo desta infeção, e sobre os procedimentos e medidas

a adotar perante a identificação de casos suspeitos e/ou confirmados. Este Plano de

Contingência foi desenvolvido com base nas orientações da Direção-Geral da Saúde (DGS) e

na melhor evidência científica disponível até ao momento. Os colaboradores, atletas e

treinadores do Campeonato Nacional Open de Jiu-Jitsu 2021 serão informados sobre a doença

por coronavírus (COVID-19) e sobre as formas de evitar a transmissão, através dos meios mais

adequados: Boletim Informativo, por correio eletrónico, afixação de cartazes nos espaços

comuns, etc. De igual modo, a informação sobre as recomendações e procedimentos

estabelecidos no Plano de Contingência do Campeonato Nacional Open de Jiu-Jitsu 2021 para

a Doença por Coronavírus (COVID-19) será amplamente divulgada, através dos meios mais

adequados. A direção da FPJJB está comprometida com a proteção da saúde e a segurança

dos trabalhadores, atletas e treinadores que vão participar no Campeonato Nacional Open de

Jiu-Jitsu 2021, tendo também um papel importante a desempenhar na limitação e controlo do

impacto negativo deste surto na comunidade.

2. Doença por Coronavírus COVID-19

Os coronavírus são uma família de vírus conhecidos por causar doença no ser humano e são

bastante comuns em todo o mundo. A infeção origina sintomas inespecíficos como tosse, febre,

dificuldade respiratória ou apresenta-se como doença mais grave, como pneumonia. O período

de incubação do novo coronavírus é de 2 a 14 dias. Isto significa que se uma pessoa

permanecer bem 14 dias após contactar com um caso confirmado de doença por coronavírus

(COVID-19), é pouco provável que tenha sido contagiada. Após exposição a um caso

confirmado de COVID-19, podem surgir os seguintes sintomas:

● Dificuldade respiratória;

● Tosse;
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● Febre.

De forma geral, estas infeções podem causar sintomas mais graves em pessoas com sistema

imunitário mais fragilizado, pessoas mais velhas, e pessoas com doenças crónicas como

diabetes, cancro e doenças respiratórias.

3. Transmissão da COVID-19

A COVID-19 transmite-se pessoa-a-pessoa por contacto próximo com pessoas infetadas pelo

SARS-CoV-2 (transmissão direta), ou através do contacto com superfícies e objetos

contaminados (transmissão indireta).

A transmissão por contacto próximo ocorre principalmente através de gotículas que contêm

partículas virais que são libertadas pelo nariz ou boca de pessoas infetadas, quando tossem ou

espirram, e que podem atingir diretamente a boca, nariz e olhos de quem estiver próximo.

As gotículas podem depositar-se nos objetos ou superfícies que rodeiam a pessoa infetada e,

desta forma, infetar outras pessoas quando tocam com as mãos nestes objetos ou superfícies,

tocando depois nos seus olhos, nariz ou boca.

Existem também evidências sugerindo que a transmissão pode ocorrer de uma pessoa infetada

cerca de dois dias antes de manifestar sintomas.

4. O Que é Um Caso Suspeito?

A classificação de um caso como suspeito de doença por coronavírus (COVID-19) deve

obedecer a critérios clínicos e epidemiológicos. A definição seguinte é baseada na Norma n.º

020/2020, da DGS, na sua versão atual:

Critérios clínicos: Qualquer pessoa que apresente, pelo menos, um dos seguintes critérios:

1. Tosse de novo ou agravamento do padrão habitual;

2. Febre (temperatura corporal ≥ 38,0°C) sem outra causa atribuível;

3. Dispneia / dificuldade respiratória sem outra causa atribuível;

4. Anosmia de início súbito;
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5. Disgeusia ou ageusia de início súbito.

Critérios epidemiológicos: Qualquer pessoa que apresente, pelo menos, um dos seguintes

critérios nos 14 dias antes do início de sintomas:

1. Contacto com um caso confirmado de COVID-19;

2. Residente ou trabalhador numa instituição onde se encontrem pessoas em situações

vulneráveis (Estrutura Residencial para Pessoas Idosas, Estabelecimento prisional,

Abrigo, Casa de Acolhimento ou instituição equiparada) e onde existe transmissão

documentada de COVID-19;

3. Exposição laboratorial não protegida a material biológico infetado/contendo com

SARS-CoV-2.

5. Definição de Área de Isolamento

A área de isolamento é estabelecida no local, conforme disposto no ponto 6 do Plano de

Contingência (COVID-19) - Complexo Desportivo Municipal do Casal Vistoso, na sua redação

atual.

6. Designação do Ponto Focal

A Direção da FPJJB designa um Responsável (Ponto Focal) pela gestão de qualquer caso

suspeito de COVID-19. Os trabalhadores são informados de quem é o Responsável. É a este

Ponto Focal que deverá ser reportada uma situação de doença enquadrada de um trabalhador

ou utente/atleta/professor com sintomas e ligação epidemiológica compatíveis com a definição

de caso possível de COVID-19. Sempre que for reportada uma situação de um trabalhador ou

utente/atleta/professor com sintomas, o Ponto Focal deverá assegurar o cumprimento dos

procedimentos estabelecidos no Plano de Contingência do Complexo Desportivo Municipal do

Casal Vistoso para a Doença por Coronavírus (COVID-19). O Ponto Focal será o elemento que

acompanhará o caso suspeito até à área de isolamento designada, prestará o apoio necessário

e desencadeará os contatos estabelecidos no Plano de Contingência do Complexo Desportivo

Municipal do Casal Vistoso.
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Ponto focal Augusto Silva 919 662 240

Ponto focal (substituto) Diogo Valença 913 619 555

7. Procedimentos num Caso Suspeito

Na situação de um caso suspeito, proceder-se-á da seguinte maneira:

● A pessoa com sintomas dirige-se para a área de isolamento através dos circuitos

definidos no Plano de Contingência para a COVID-19. Sempre que, por motivos de

saúde, esta deslocação não seja possível, a pessoa deve permanecer no local;

● Deve-se restringir, ao mínimo indispensável, o contacto da pessoa com sintomas/caso

possível com outra (s) e evitar deslocações adicionais nas instalações;

● Caso a pessoa com sintomas necessite de auxílio (ex. dificuldade de locomoção),

dever-lhe-á ser prestada a assistência;

● Sempre que possível, a pessoa com sintomas deve manter a distância de segurança

mínima de dois (2) metros de outras pessoas;

● A(s) pessoa(s) que acompanha(m)/presta(m) assistência à pessoa com sintomas

deve(m), antes de iniciar a assistência, colocar uma máscara cirúrgica e calçar luvas

descartáveis, de forma adequada, para além do cumprimento das precauções básicas

de controlo de infeção quanto à lavagem e desinfeção das mãos;

● A pessoa com sintomas deve usar de forma adequada uma máscara cirúrgica, se a sua

condição clínica o permitir. A máscara deverá ser colocada pela própria. Deve ser

verificado se a máscara se encontra bem ajustada. Sempre que a máscara estiver

húmida, ou degradada, deve substituí-la por outra;

● A pessoa com sintomas, preferencialmente na área de isolamento, contacta o SNS 24

(808 24 24 24) quando se trata de uma situação de saúde não emergente. Nas

situações graves ou de risco de vida (ex. dificuldade em respirar, alteração do estado de

consciência, dor no peito) quem presta assistência/socorro deve ligar para o INEM

(112);
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● O profissional de saúde do centro de atendimento SNS 24 questiona a pessoa com

sintomas e informa-a sobre a sua situação de saúde, dando indicação dos

procedimentos a adotar.

● Na existência de caso possível ou de caso provável, deverá ser interditado e restringido

o acesso de outras pessoas à área de isolamento (exceto às designadas para prestar

assistência) até ser devidamente limpa e desinfetada.

Após a utilização da sala de isolamento por caso suspeito ou confirmado, deverá ser realizada

a sua limpeza e desinfeção de acordo com o disposto no ponto 8 do Plano de Contingência

(COVID-19) - Complexo Desportivo Municipal do Casal Vistoso, na sua redação atual.

8. Procedimentos num Caso Confirmado

Na situação de caso confirmado, o ponto focal deve:

● Alertar a autoridade de saúde local perante a presença de um caso

suspeito/conhecimento de caso confirmado que tenha frequentado as instalações e

poderá determinar a adoção de medidas específicas a aplicar, devendo a Unidade de

Saúde Pública Lisboa Central ser informada através do contacto de email

daniel.resendes@arslvt.min-saude.pt;

● Providenciar a limpeza e desinfeção (descontaminação) da área de isolamento;

● Solicitar o reforço da limpeza e desinfeção, principalmente nas superfícies

frequentemente manuseadas e mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior

probabilidade de estarem contaminadas. Dar especial atenção à limpeza e desinfeção

da sala de reuniões, secretárias, incluindo materiais e equipamentos utilizados pela

pessoa designada como caso confirmado;

● Armazenar os pertences da pessoa designada como caso confirmado em saco de

plástico.

9. Medidas de Prevenção

O Complexo Desportivo Municipal do Casal Vistoso deverá adotar as seguintes medidas:
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● Alertar o trabalhador ou utente/atleta/professor com sintomas e ligação epidemiológica

(compatíveis com a definição de caso suspeito de COVID-19), procedendo de forma

célere à comunicação interna entre este - ou o trabalhador ou utente/atleta/professor

que identifique um trabalhador ou utente/atleta/professor com sintomas na Instalação –

e a Direção do campeonato e a Direção do Departamento da Atividade Física e do

Desporto da Câmara Municipal de Lisboa (ou alguém por este designado).

● Alertar todos os intervenientes no evento que devem efetuar a automonitorização diária

de sinais e sintomas e abster-se de ir trabalhar/participar se surgir sintomatologia

compatível com COVID-19. Devem contactar o SNS 24, ou outras linhas criadas para o

efeito, de acordo com a Norma n.º 004/2020 da DGS, na sua versão atual.

● Alertar todos os utilizadores que tenham sintomatologia compatível com COVID-19

devem abster-se de frequentar o evento.

● Formar e sensibilizar os trabalhadores, utentes/atletas/professores para:

○ A forma de identificação e atuação perante uma pessoa com suspeita de

COVID-19;

○ Informação acerca da obrigatoriedade de todos os trabalhadores,

utentes/atletas/professores ou outros, da lavagem de as mãos à entrada e à

saída das instalações de trabalho ou das áreas de aquecimento, chamada e de

luta ou do pódio, e após contacto com superfícies de uso comum, com recurso a

água e sabão líquido ou, em alternativa, desinfetar as mãos, usando os

dispensadores de solução antissética de base alcoólica (SABA). Para o efeito

deve ser observado o seguinte:

■ Deve ser providenciada a colocação de dispensadores de solução

antissética de base alcoólica, em locais estratégicos do Complexo

Desportivo e do campeonato e de fácil acesso (junto às receções,

entradas e saídas dos espaços; entradas para a área de aquecimento e

para o pódio, zona de chamada, mesa central, áreas de luta).

○ Procedimentos básicos para higienização das mãos (ex. lavar as mãos com

água e sabão líquido durante pelo menos 20 segundos; se estes não estiverem

disponíveis utilize um desinfetante para as mãos que tenha pelo menos 70% de
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álcool, cobrindo todas as superfícies das mãos e esfregando as até ficarem

secas; sabão e água devem ser usados preferencialmente se as mãos estiverem

visivelmente sujas). É disponibilizado a todos os trabalhadores uma solução

antisséptica em dispositivo doseador individual.

○ Procedimentos de etiqueta respiratória (ex. evitar tossir ou espirrar para as

mãos; tossir ou espirrar para o antebraço ou manga, com o antebraço fletido ou

usar lenço de papel; higienizar as mãos após o contacto com secreções

respiratórias);

○ Obrigatoriedade de uso de máscara durante todo o evento e para todos os

intervenientes, nas seguintes situações:

■ Em todos os os espaços no interior do pavilhão;

■ Atletas em situações de não realização de exercício físico.

○ Procedimentos de colocação de máscara cirúrgica (incluindo a higienização das

mãos antes de colocar e após remover a máscara); (ver anexo)

○ Procedimentos de conduta social (ex. alterar a frequência e/ou a forma de

contacto entre os trabalhadores e entre estes e os utentes/atletas - o aperto de

mão, as reuniões presenciais, os postos de trabalho partilhados).

10. Medidas de Prevenção Específicas

De acordo com a Resolução do Conselho de Ministros n.º 157/2021 de 27 de novembro de

2021 e com a Orientação n.º 036/2020, da DGS na sua versão atual (22/10/2021) e de acordo

com o Plano de Contigência (COVID-19) do Complexo Desportivo Municipal do Casal Vistoso,

a FPJJB implementará as seguintes medidas:

● O acesso ao recinto a todos dependerá de:

a) De Certificado Digital COVID da UE admitido nos termos do Decreto -Lei n.º

54 -A/2021, de 25 de junho;

b) De comprovativo de vacinação que ateste o esquema vacinal completo nos

termos do n.º 2 do artigo 4.º do Decreto -Lei n.º 54 -A/2021, de 25 de junho, há
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pelo menos 14 dias, com uma vacina contra a COVID -19 com autorização de

introdução no mercado nos termos do Regulamento (CE) n.º 726/2004 do

Parlamento Europeu e do Conselho, de 31 de março de 2004, cujo

reconhecimento tenha sido determinado pelo despacho previsto no n.º 2 do

artigo 5.º do Decreto -Lei n.º 54 -A/2021, de 25 de junho; ou

c) De comprovativo de realização laboratorial de teste com resultado negativo,

devendo este teste cumprir os requisitos previstos nas subalíneas i) ou ii),

conforme aplicável, da alínea b) do n.º 1 do artigo 4.º do Decreto -Lei n.º 54

-A/2021, de 25 de junho.

● É realizada a medição da temperatura corporal com aparelho que dispense o contacto

físico entre o equipamento e o indivíduo à entrada da instalação, para trabalhadores ou

utentes/atletas/professores, sem qualquer registo ou recolha escrita, ou sob qualquer

outro suporte, das medições efetuadas; caso seja obtido um valor superior a 37,8°C,

deverá a mesma ser repetida com cinco (5) minutos de intervalo. Caso a temperatura

corporal se mantenha superior a 37,8°C, após a segunda medição, deverão ser

claramente definidos os procedimentos a implementar (i.e., não permitir o acesso do

para trabalhadores ou utentes/atletas ao equipamento desportivo, aconselhando-o a

contactar o SNS24 [808 24 24 24] e se estritamente necessário, deverá ser

encaminhado para a sala de isolamento).

● Para poderem aceder ao completo desportivo, os trabalhadores ou

utentes/atletas/professores devem autorizar a medição da temperatura corporal que não

deve ficar registada;

● Em cumprimento da legislação em vigor, todos os trabalhadores ou

utentes/atletas/professores devem utilizar máscara, exceto aquando da prática de

atividade física, isto é:

○ Trabalhadores, utentes e professores: Uso de máscara obrigatório;

○ Atletas: Uso de máscara obrigatório. Dispensa da obrigatoriedade do uso de

máscara durante a realização de atividade física ou na fase aguda de

recuperação pós exercício;
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● No que concerne ao uso de máscaras deve ainda ser assegurado que: - As máscaras

são substituídas sempre que se apresentem húmidas ou quando o seu tempo de

utilização ultrapassar as quatro (4) horas;

○ Não são reutilizadas máscaras de uso único;

○ As máscaras de uso único devem ser descartadas para um contentor de

resíduos.

● Disponibilização de dispensadores de solução alcoólica, em complemento dos locais

onde estes já existirão no interior do complexo, nos seguintes locais:

○ Entrada para a área de aquecimento;

○ Entrada para a área do pódio;

○ Área do pódio;

○ Zona de chamada de atletas;

○ Entrada nas áreas de luta;

○ Mesa central.

● Divulgação de informação aos trabalhadores e utentes/atletas;

● Implementação de Plano de Limpeza e Higienização de toda a zona de competição e do

pódio, de acordo com a Orientação 014/2020 de 21/03/2020 da DGS

(https://www.dgs.pt/directrizes-dadgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-

0142020-de-21032020pdf.aspx);

● Realizar e manter um registo, devidamente autorizado, dos atletas e utentes, que

frequentarão os espaços de prática de desporto, no dia do evento, para efeitos de apoio

no inquérito epidemiológico da Autoridade de Saúde, se aplicável;

● Também no contexto da vigilância epidemiológica, também existirá um registo que

permita a correta e pronta identificação de todos os trabalhadores que desempenharão

funções no evento, em que esteja inequivocamente identificado o nome completo,

número de utente do serviço nacional de saúde, contacto telefónico, função a

desempenhar/desempenhada e posto;
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● Recomenda-se que nos 14 dias após o evento desportivo todos os participantes devam

acautelar os comportamentos de saúde pública preconizados, garantindo ainda

medidas adicionais de precaução, evitando o contacto com pessoas vulneráveis.

Pavilhão

As medidas específicas relativas ao pavilhão e ao desenrolar do campeonato são as seguintes:

● Uma vez que o espaço de prática tem 1452 m2 , o limite máximo de atletas em

simultâneo será de 161.

● Serão definidos e identificados circuitos para os atletas desde a entrada da zona de

competição até à saída da mesma.

● Serão definidos e identificados circuitos para os atletas desde a entrada da zona do

pódio até à saída da mesma.

● É obrigatória a utilização de máscara cirúrgica no interior da zona de competição,

exceto durante a realização de atividade física ou na fase aguda de recuperação pós

exercício.

● Os atletas deverão chegar ao pavilhão uma hora antes da primeira chamada.

● Os atletas devem permanecer na bancada até ser chamado pela organização, através

do sistema de som do campeonato.

● Após o final de cada luta, o atleta vencedor deve sair do recinto da luta pelos locais

indicados para o efeito.

● Após o final de cada luta, o atleta que perdeu e que tenha sido eliminado do

campeonato sem ter conquistado o direito de subir ao pódio, deve abandonar o

complexo desportivo.

● Caso o atleta tenha conquistado o direito de subir ao pódio, deve aguardar na bancada

que o seu nome seja chamado a fim de poder receber a sua medalha no pódio.

● Na cerimónia do pódio devem permanecer apenas as pessoas estritamente

necessárias, sendo que o distanciamento de cerca de dois metros entre todas as
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pessoas deve ser escrupulosamente cumprido, nomeadamente nos eventuais

momentos de fotografia.

● É estritamente proibida a partilha de equipamento de treino e materiais entre

utilizadores.

● É estritamente proibida a partilha de equipamento pessoal (toalhas, bebidas, etc.).

Balneários

Medidas para balneários, sanitários e dispensadores de água:

● Assegurar as condições de distanciamento físico, higienização, limpeza e desinfeção

preconizadas na Orientação n.º 014/2020 da DGS

https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circularesinformativas/orientacao-n-

0142020-de-21032020-pdf.aspx;

● Aumentar a frequência de limpeza e higienização dos balneários, vestiários e

instalações sanitárias;

● Efetuar a desinfeção dos cacifos, cabides, chuveiros/cabines de duche e instalações

sanitárias, após cada utilização;

● Será garantida a utilização de chuveiros/cabines de duche que permitam o

distanciamento físico de pelo menos dois metros entre utilizadores;

● Será garantida a utilização de cabides nos balneários de forma a permitir o

distanciamento físico de dois metros entre utilizadores;

● O Diretor Técnico das Instalações Desportivas deverá definir a lotação máxima

permitida dos balneários e chuveiros/cabines de duche, por forma a permitir a

manutenção do distanciamento físico de pelo menos três metros entre utilizadores;

● Desinfeção dos cacifos, cabides, chuveiros/cabines de duche (após cada utilização) e

instalações sanitárias, no mínimo com a periodicidade prevista

● nas orientações da DGS e na Ficha de Recomendações – Higienização e Desinfeção -

Geral CMLisboa (anexo);
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● Serão assinalados de forma visível quais os cabides, cacifos e chuveiros/cabines de

duche que podem ser utilizados;

● Não será permitido o uso de aparelhos de secagem das mãos privilegiando assim, o

uso de toalhetes de papel descartáveis; § Não será permitido o uso de secadores de

cabelo.

Medidas para utilização dos contentores duches e WC´s:

● A utilização destes equipamentos dão suporte às atividades do complexo com exceção

da valência da piscina que se encontra encerrada.

● A utilização destas estruturas compreende a utilização máxima de 6 utentes por

contentor WC´s Feminino e 6 utentes por contentor WC´s Masculino;

● Será efetuado o acesso pelos corredores devidamente assinalados cumprindo o

distanciamento obrigatório.

● O escoamento de águas é efetuado através da canalização dos próprios contentores.

● Os duches são compartimentados promovendo o distanciamento físico.

● Temperatura de saída entre 85º a 90º, regulável com adição de água fria no base de
duche

● Toda as ligações de tubagem e ramal estão dimensionados para o caudal que poderá

ser gerado pelas bases de duches em pleno funcionamento

● Será Assegurado as condições de distanciamento físico, higienização, limpeza e

desinfeção preconizadas na Orientação n.º 014/2020 da DGS

https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circularesinformativas/orientacao-n-

0142020-de-21032020-pdf.aspx;

● Aumentar a frequência de limpeza e higienização dos contentores duches e WC´s.

● Desinfeção dos contentores WC´s e Duches no mínimo com a periodicidade prevista

nas orientações da DGS e na Ficha de recomendações – Higienização e Desinfeção -

Geral CMLisboa (anexo);

● Serão assinalados de forma visível os chuveiros que podem ser utilizados;
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● Não será permitido o uso de secadores de cabelo;

● Será efetuado o registo de higienização em folha normalizada conforme Anexo XII e

XIII.

Bancadas

A utilização das bancadas durante a competição, deverão ainda assegurar as seguintes

condições, de acordo com a Orientação n.º 009/2021, da DGS:

● Manter o distanciamento entre utentes de 2 metros;

● Uso obrigatório de máscara;

● Realizar a higienização das mãos à entrada da bancada;

● Autorizar a medição da temperatura;

● Cumprir as regras de etiqueta respiratória;

● Utilizar apenas os locais assinalados;

● Não deve ser ocupada a primeira fila junto ao campo/área desportiva ou, em alternativa,

deve ser garantida a distância de, pelo menos, dois (2) metros do recinto onde decorre

a competição desportivo, desaconselhando-se qualquer contacto entre espectadores e

outros intervenientes da competição;

● Recomenda-se que não haja lugar à ingestão de alimentos, nem bebidas (com as

devidas exceções relacionadas com condições de saúde);

● As entradas e saídas devem ter circuitos próprios e separados, evitando o contacto e o

cruzamento entre pessoas;

● A saída deve ser realizada, de preferência, por um local diferente da entrada, no

sentido do lugar mais próximo da saída para o mais afastado;

● Sempre que possível, as portas de acesso devem permanecer abertas para permitir a

passagem de pessoas e evitar o seu manuseamento. Devem, também, ser eliminados

ou reduzidos os pontos de estrangulamento de passagem;
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● As áreas de espera e de atendimento devem ser organizadas de forma a evitar a

formação de filas, garantido o distanciamento de dois (2) metros entre pessoas que não

sejam coabitantes, através da sinalização de circuitos e marcações físicas de

distanciamento (por exemplo, através de marcações verticais e no chão).

● De acordo com o previsto na alínea b) do n.º 24 da norma 019/2020, sempre que o

número de participantes/espectadores superior a 1000, como é o caso, em ambiente

fechado, como é o caso, o acesso ao recinto exige que se faça prova de Certificado

Digital COVID-19 ou prova de realização de um teste diagnóstico a SARS-CoV-2

negativo, de acordo com as normas e orientações da DGS e da legislação em vigor.
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ANEXO I - FLUXOGRAMA DE SITUAÇÃO DE TRABALHADOR
COM SINTOMAS DE COVID-19
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ANEXO II - MEDIDAS DE PREVENÇÃO DA TRANSMISSÃO
DO COVID-19

● Lavar as mãos com frequência – com sabão e água, ou esfregar as mãos com

gel alcoólico se não for possível lavar as mãos. Se as mãos estiverem

visivelmente sujas, devem ser usados preferencialmente sabão e água.

● Cobrir a boca e o nariz com um lenço de papel descartável sempre que for

necessário assoar, tossir ou espirrar. O lenço de papel deverá ser descartado

num caixote de lixo e, em seguida, deverão ser lavadas as mãos. Na ausência

de lenços de papel descartável, poder-se-á tossir ou espirrar para a prega do

cotovelo. Nunca se deve tossir nem espirrar para o ar ou para as mãos.
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● As pessoas que sintam tosse, febre ou dificuldade respiratória devem contactar

telefonicamente a pessoa responsável para avaliar a situação e aconselhar quais as

medidas a tomar.

● Os  trabalhadores/utentes/atletas/professores devem lavar as mãos:

○ Antes de sair de casa

○ Ao chegar ao local de trabalho

○ Após usar a casa de banho

○ Após as pausas

○ Antes das refeições, incluindo lanches

○ Antes de sair do local de trabalho

● Utilizar um gel alcoólico que contenha pelo menos obrigatoriamente 70% de álcool se

não for possível lavar as mãos com água e sabão.

● Evitar tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as mãos.

● Evitar contacto próximo com pessoas com tosse, febre ou dificuldade respiratória.

● Limpar e desinfetar frequentemente objetos e superfícies de utilização comum.
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● Em caso de sintomas ou dúvidas contactar a Linha SNS24: 808 24 24 24.

● Não se deslocar diretamente para nenhum estabelecimento de saúde.

● Consultar regularmente informação afixada e em http://www.dgs.pt.
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ANEXO III - FLUXOGRAMA DE SITUAÇÃO DE
TRABALHADOR COM SINTOMAS DE COVID-19
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ANEXO IV – FOLHETO INFORMATIVO:
RECOMENDAÇÕES GERAIS
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ANEXO V – FOLHETO INFORMATIVO: TÉCNICA DE HIGIENE
DAS MÃOS COM ÁGUA E SABÃO

25



Plano de Contingência (COVID-19) - Federação Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro

ANEXO VI – FOLHETO INFORMATIVO: TÉCNICA DE HIGIENE
DAS MÃOS COM GEL ALCOÓLICO
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ANEXO VII – COMO COLOCAR CORRETAMENTE A
MÁSCARA CIRÚRGICA
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De acordo com a Informação n.º 009/2020 emitida pela DGS deve ser considerada a utilização

de máscara de proteção na comunidade, de forma a limitar a propagação do COVID-19.

Existem 3 tipos de máscaras:

1.Respiradores (Filtering Face Piece, FFP): equipamento de proteção individual

destinado aos profissionais de saúde, de acordo com a Norma 007/2020 da DGS;

2.Máscaras cirúrgicas: dispositivo que previne a transmissão de agentes infeciosos das

pessoas que utilizam a máscara para as restantes;

3.Máscaras não-cirúrgicas, comunitárias ou de uso social: dispositivos de diferentes

materiais têxteis, destinados à população geral que poderão ser certificados ou não.

É aconselhada a utilização de máscara nos seguintes casos:

● Todas as pessoas que entrem e circulem no interior da instalação de trabalho.

● Profissionais e outros que durante o exercício de determinadas funções não consigam

manter uma distância de segurança entre pessoas, ou seja, onde não esteja garantido o

distanciamento social.

● Todas as pessoas que permaneçam em espaços interiores fechados com múltiplas

pessoas, como medida de proteção adicional ao distanciamento social, à higiene das

mãos e à etiqueta respiratória.

O uso de máscara implica o conhecimento das técnicas de colocação, uso e remoção e não

anula as medidas fundamentais como o distanciamento físico e a higiene das mãos.

28



Plano de Contingência (COVID-19) - Federação Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro

ANEXO VIII – MODELO DE TERMO DE RESPONSABILIDADE
ENTIDADE

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, ___________________________________, portador do documento de identificação n.º
______________, agente desportivo da modalidade de Jiu-Jitsu Brasileiro no clube
_____________________________, declaro por minha honra, que:
1. Adotarei um comportamento socialmente responsável, cumprindo de forma exemplar as
medidas gerais recomendadas pela Direção-Geral da Saúde, na minha vida em sociedade e
durante a prática desportiva, designadamente, a etiqueta respiratória, a higienização frequente
das mãos, e, sempre que aplicável, o distanciamento físico e a utilização de máscara;
2. Comprometo-me a utilizar máscara em todas as situações previstas e recomendadas pelas
autoridades de saúde;
3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade
respiratória, durante a prática desportiva, quer em contexto de treino quer em competição, em
particular, nas vésperas e no dia do treino e competição;
4. Informarei o meu clube ou federação, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
indivíduos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infeção por SARS-CoV-2,
bem como da manifestação de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse,
ou dificuldade respiratória. Aplicarei esta mesma regra a todos os elementos do meu agregado
familiar;
5. Aceito submeter-me aos testes laboratoriais para SARS-CoV-2 determinados pela equipa
médica do meu clube, federação ou pelas Autoridades de Saúde;
6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de
sensibilização de todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevenção e controlo da
COVID-19.

Lisboa, 11 de dezembro de 2021

Assinatura:
___________________________________________________________________________

Assinatura do Encarregado de Educação (no caso de agentes desportivos menores de idade):
_________________________________________________________________________
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