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1. Introducgao

O presente documento da a divulgar os pontos essenciais do Plano de Contingéncia do
Campeonato Nacional Open de Jiu-Jitsu 2021 para a Doenga por Coronavirus (COVID-19)
estabelecido pelo dire¢gdo da Federagdo Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro (FPJJB), fornece
informacdes aos colaboradores, atletas e treinadores do campeonato sobre esta nova doencga,
sobre as medidas de prevencao e controlo desta infegao, e sobre os procedimentos e medidas
a adotar perante a identificacdo de casos suspeitos e/ou confirmados. Este Plano de
Contingéncia foi desenvolvido com base nas orientagdes da Diregdo-Geral da Saude (DGS) e
na melhor evidéncia cientifica disponivel até ao momento. Os colaboradores, atletas e
treinadores do Campeonato Nacional Open de Jiu-Jitsu 2021 serdo informados sobre a doenca
por coronavirus (COVID-19) e sobre as formas de evitar a transmissao, através dos meios mais
adequados: Boletim Informativo, por correio eletronico, afixacdo de cartazes nos espacos
comuns, etc. De igual modo, a informacdo sobre as recomendagcdes e procedimentos
estabelecidos no Plano de Contingéncia do Campeonato Nacional Open de Jiu-Jitsu 2021 para
a Doenga por Coronavirus (COVID-19) sera amplamente divulgada, através dos meios mais
adequados. A direcao da FPJJB estd comprometida com a protecdo da saude e a seguranca
dos trabalhadores, atletas e treinadores que vao participar no Campeonato Nacional Open de
Jiu-ditsu 2021, tendo também um papel importante a desempenhar na limitagdo e controlo do

impacto negativo deste surto na comunidade.

2. Doencga por Coronavirus COVID-19

Os coronavirus sao uma familia de virus conhecidos por causar doenga no ser humano e sao
bastante comuns em todo o mundo. A infegao origina sintomas inespecificos como tosse, febre,
dificuldade respiratéria ou apresenta-se como doenga mais grave, como pneumonia. O periodo
de incubagdo do novo coronavirus é de 2 a 14 dias. Isto significa que se uma pessoa
permanecer bem 14 dias apds contactar com um caso confirmado de doenca por coronavirus
(COVID-19), é pouco provavel que tenha sido contagiada. Apds exposicdo a um caso

confirmado de COVID-19, podem surgir os seguintes sintomas:
e Dificuldade respiratéria;

e Tosse;



Plano de Contingéncia (COVID-19) - Federagao Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro FEDERACAO PORTUGUESA
DE JIU-JITSU BRASILEIRO

e Febre.

De forma geral, estas infegcbes podem causar sintomas mais graves em pessoas com sistema
imunitario mais fragilizado, pessoas mais velhas, e pessoas com doengas crénicas como

diabetes, cancro e doencas respiratorias.

3. Transmissao da COVID-19

A COVID-19 transmite-se pessoa-a-pessoa por contacto préximo com pessoas infetadas pelo
SARS-CoV-2 (transmissdo direta), ou através do contacto com superficies e objetos

contaminados (transmissé&o indireta).

A transmissdo por contacto préximo ocorre principalmente através de goticulas que contém
particulas virais que sao 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 proximo.

As goticulas podem depositar-se nos objetos ou superficies que rodeiam a pessoa infetada e,
desta forma, infetar outras pessoas quando tocam com as maos nestes objetos ou superficies,

tocando depois nos seus olhos, nariz ou boca.

Existem também evidéncias sugerindo que a transmissao pode ocorrer de uma pessoa infetada

cerca de dois dias antes de manifestar sintomas.

4. O Que é Um Caso Suspeito?

A classificagdo de um caso como suspeito de doenga por coronavirus (COVID-19) deve
obedecer a critérios clinicos e epidemioldgicos. A definicdo seguinte € baseada na Norma n.°
020/2020, da DGS, na sua versao atual:

Critérios clinicos: Qualquer pessoa que apresente, pelo menos, um dos seguintes critérios:
1. Tosse de novo ou agravamento do padrao habitual;
2. Febre (temperatura corporal = 38,0°C) sem outra causa atribuivel;
3. Dispneia / dificuldade respiratéria sem outra causa atribuivel;

4. Anosmia de inicio subito;



FEDERAGAO PORTUGUESA
DE JIU-JITSU BRASILEIRO

Plano de Contingéncia (COVID-19) - Federagao Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro
5. Disgeusia ou ageusia de inicio subito.

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

critérios nos 14 dias antes do inicio de sintomas:
1. Contacto com um caso confirmado de COVID-19;

2. Residente ou trabalhador numa instituicido onde se encontrem pessoas em situagoes
vulneraveis (Estrutura Residencial para Pessoas ldosas, Estabelecimento prisional,
Abrigo, Casa de Acolhimento ou instituicdo equiparada) e onde existe transmissao
documentada de COVID-19;

3. Exposicdo laboratorial ndo protegida a material biolégico infetado/contendo com
SARS-CoV-2.

5. Definicao de Area de Isolamento

A area de isolamento é estabelecida no local, conforme disposto no ponto 6 do Plano de
Contingéncia (COVID-19) - Complexo Desportivo Municipal do Casal Vistoso, na sua redacéo

atual.

6. Designacao do Ponto Focal

A Direcao da FPJJB designa um Responsavel (Ponto Focal) pela gestdo de qualquer caso
suspeito de COVID-19. Os trabalhadores sdo informados de quem é o Responsavel. E a este
Ponto Focal que devera ser reportada uma situacdo de doenca enquadrada de um trabalhador
ou utente/atleta/professor com sintomas e ligagdo epidemiolégica compativeis com a definigdo
de caso possivel de COVID-19. Sempre que for reportada uma situacdo de um trabalhador ou
utente/atleta/professor com sintomas, o Ponto Focal deverd assegurar o cumprimento dos
procedimentos estabelecidos no Plano de Contingéncia do Complexo Desportivo Municipal do
Casal Vistoso para a Doenga por Coronavirus (COVID-19). O Ponto Focal sera o elemento que
acompanhara o caso suspeito até a area de isolamento designada, prestara o apoio necessario
e desencadeara os contatos estabelecidos no Plano de Contingéncia do Complexo Desportivo

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

Ponto focal (substituto) Diogo Valenga 913 619 555

7. Procedimentos num Caso Suspeito

Na situagdo de um caso suspeito, proceder-se-a da seguinte maneira:

e A pessoa com sintomas dirige-se para a area de isolamento através dos circuitos
definidos no Plano de Contingéncia para a COVID-19. Sempre que, por motivos de

saude, esta deslocagao n&o seja possivel, a pessoa deve permanecer no local;

e Deve-se restringir, ao minimo indispensavel, o contacto da pessoa com sintomas/caso

possivel com outra (s) e evitar deslocagdes adicionais nas instalagdes;

e Caso a pessoa com sintomas necessite de auxilio (ex. dificuldade de locomocao),

dever-lhe-a ser prestada a assisténcia;

e Sempre que possivel, a pessoa com sintomas deve manter a distancia de seguranca

minima de dois (2) metros de outras pessoas;

e A(s) pessoa(s) que acompanha(m)/presta(m) assisténcia a pessoa com sintomas
deve(m), antes de iniciar a assisténcia, colocar uma mascara cirurgica e calgar luvas
descartaveis, de forma adequada, para além do cumprimento das precaugdes basicas

de controlo de infe¢ao quanto a lavagem e desinfe¢cao das méos;

e A pessoa com sintomas deve usar de forma adequada uma mascara cirurgica, se a sua
condicao clinica o permitir. A mascara devera ser colocada pela prépria. Deve ser
verificado se a mascara se encontra bem ajustada. Sempre que a mascara estiver

hamida, ou degradada, deve substitui-la por outra;

e A pessoa com sintomas, preferencialmente na area de isolamento, contacta o SNS 24
(808 24 24 24) quando se trata de uma situacdo de saude ndo emergente. Nas
situagdes graves ou de risco de vida (ex. dificuldade em respirar, alteracao do estado de
consciéncia, dor no peito) quem presta assisténcia/socorro deve ligar para o INEM
(112);
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O profissional de saude do centro de atendimento SNS 24 questiona a pessoa com
sintomas e informa-a sobre a sua situagcdo de saude, dando indicacdo dos

procedimentos a adotar.

Na existéncia de caso possivel ou de caso provavel, devera ser interditado e restringido
0 acesso de outras pessoas a area de isolamento (exceto as designadas para prestar

assisténcia) até ser devidamente limpa e desinfetada.

Apos a utilizacdo da sala de isolamento por caso suspeito ou confirmado, devera ser realizada

a sua limpeza e desinfecdo de acordo com o disposto no ponto 8 do Plano de Contingéncia

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

8.

Procedimentos num Caso Confirmado

Na situagcao de caso confirmado, o ponto focal deve:

9.

Alertar a autoridade de saude local perante a presenca de um caso
suspeito/conhecimento de caso confirmado que tenha frequentado as instalacdes e
podera determinar a adogdo de medidas especificas a aplicar, devendo a Unidade de
Saude Publica Lisboa Central ser informada através do contacto de email

daniel.resendes@arslvt.min-saude.pt;
Providenciar a limpeza e desinfegdo (descontaminagao) da area de isolamento;

Solicitar o reforcgo da limpeza e desinfecdo, principalmente nas superficies
frequentemente manuseadas e mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior
probabilidade de estarem contaminadas. Dar especial atengdo a limpeza e desinfegao
da sala de reunides, secretarias, incluindo materiais e equipamentos utilizados pela

pessoa designada como caso confirmado;

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

plastico.

Medidas de Prevencao

O Complexo Desportivo Municipal do Casal Vistoso devera adotar as seguintes medidas:
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e Alertar o trabalhador ou utente/atleta/professor com sintomas e ligacéo epidemioldgica
(compativeis com a definicdo de caso suspeito de COVID-19), procedendo de forma
célere a comunicacao interna entre este - ou o trabalhador ou utente/atleta/professor
que identifique um trabalhador ou utente/atleta/professor com sintomas na Instalagcéo —
e a Dire¢cdo do campeonato e a Direcdo do Departamento da Atividade Fisica e do

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

e Alertar todos os intervenientes no evento que devem efetuar a automonitorizacao diaria
de sinais e sintomas e abster-se de ir trabalhar/participar se surgir sintomatologia
compativel com COVID-19. Devem contactar o SNS 24, ou outras linhas criadas para o

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

e Alertar todos o0s utilizadores que tenham sintomatologia compativel com COVID-19

devem abster-se de frequentar o evento.

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

o A forma de identificacdo e atuagdo perante uma pessoa com suspeita de
COVID-19;

o Informacdo acerca da obrigatoriedade de todos os trabalhadores,
utentes/atletas/professores ou outros, da lavagem de as maos a entrada e a
saida das instalacbes de trabalho ou das areas de aquecimento, chamada e de
luta ou do pédio, e apds contacto com superficies de uso comum, com recurso a
agua e sabdo liquido ou, em alternativa, desinfetar as maos, usando os
dispensadores de solugdo antissética de base alcodlica (SABA). Para o efeito

deve ser observado o seguinte:

m Deve ser providenciada a colocagdo de dispensadores de solugcao
antissética de base alcodlica, em locais estratégicos do Complexo
Desportivo e do campeonato e de facil acesso (junto as rececgoes,
entradas e saidas dos espacos; entradas para a area de aquecimento e

para o pédio, zona de chamada, mesa central, areas de luta).

o Procedimentos basicos para higienizacdo das maos (ex. lavar as maos com
agua e sabao liquido durante pelo menos 20 segundos; se estes n&o estiverem

disponiveis utilize um desinfetante para as maos que tenha pelo menos 70% de

10
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alcool, cobrindo todas as superficies das méos e esfregando as até ficarem
secas; sabao e adgua devem ser usados preferencialmente se as maos estiverem
visivelmente sujas). E disponibilizado a todos os trabalhadores uma solugdo

antisséptica em dispositivo doseador individual.

o Procedimentos de etiqueta respiratoria (ex. evitar tossir ou espirrar para as
maos; tossir ou espirrar para o antebrago ou manga, com o antebrago fletido ou
usar lenco de papel; higienizar as méos apdés o contacto com secrecdes

respiratérias);

o Obrigatoriedade de uso de mascara durante todo o evento e para todos os

intervenientes, nas seguintes situagdes:
m  Em todos os os espagos no interior do pavilh&o;
m Atletas em situacbes de nao realizacao de exercicio fisico.

o Procedimentos de colocagdo de mascara cirurgica (incluindo a higienizagao das

maos antes de colocar e apds remover a mascara); (ver anexo)

o Procedimentos de conduta social (ex. alterar a frequéncia e/ou a forma de
contacto entre os trabalhadores e entre estes e os utentes/atletas - o aperto de

mao, as reunides presenciais, os postos de trabalho partilhados).

10. Medidas de Prevencao Especificas

De acordo com a Resolu¢cdo do Conselho de Ministros n.° 157/2021 de 27 de novembro de
2021 e com a Orientagcao n.° 036/2020, da DGS na sua verséao atual (22/10/2021) e de acordo
com o Plano de Contigéncia (COVID-19) do Complexo Desportivo Municipal do Casal Vistoso,

a FPJJB implementara as seguintes medidas:
e O acesso ao recinto a todos dependera de:

a) De Certificado Digital COVID da UE admitido nos termos do Decreto -Lei n.°
54 -A/2021, de 25 de junho;

b) De comprovativo de vacinagdo que ateste o esquema vacinal completo nos
termos do n.° 2 do artigo 4.° do Decreto -Lei n.° 54 -A/2021, de 25 de junho, ha

11
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pelo menos 14 dias, com uma vacina contra a COVID -19 com autorizagao de
introducdo no mercado nos termos do Regulamento (CE) n.° 726/2004 do
Parlamento Europeu e do Conselho, de 31 de mar¢co de 2004, cujo
reconhecimento tenha sido determinado pelo despacho previsto no n.° 2 do
artigo 5.° do Decreto -Lei n.° 54 -A/2021, de 25 de junho; ou

c) De comprovativo de realizagao laboratorial de teste com resultado negativo,
devendo este teste cumprir os requisitos previstos nas subalineas i) ou ii),
conforme aplicavel, da alinea b) do n.° 1 do artigo 4.° do Decreto -Lei n.° 54
-A/2021, de 25 de junho.

e E realizada a medigdo da temperatura corporal com aparelho que dispense o contacto
fisico entre o equipamento e o individuo a entrada da instalagéo, para trabalhadores ou
utentes/atletas/professores, sem qualquer registo ou recolha escrita, ou sob qualquer
outro suporte, das medicdes efetuadas; caso seja obtido um valor superior a 37,8°C,
devera a mesma ser repetida com cinco (5) minutos de intervalo. Caso a temperatura
corporal se mantenha superior a 37,8°C, apés a segunda medicdo, deverdo ser
claramente definidos os procedimentos a implementar (i.e., ndo 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 necessario, devera ser

encaminhado para a sala de isolamento).

e Para poderem aceder ao completo desportivo, os trabalhadores ou
utentes/atletas/professores devem autorizar a medi¢ao da temperatura corporal que nao

deve ficar registada;

e Em cumprimento da legislagio em vigor, todos o0s trabalhadores ou
utentes/atletas/professores devem utilizar mascara, exceto aquando da pratica de

atividade fisica, isto é:
o Trabalhadores, utentes e professores: Uso de mascara obrigatorio;

o Atletas: Uso de mascara obrigatério. Dispensa da obrigatoriedade do uso de
mascara durante a realizacdo de atividade fisica ou na fase aguda de

recuperagao pos exercicio;

12
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e No que concerne ao uso de mascaras deve ainda ser assegurado que: - As mascaras
sao substituidas sempre que se apresentem humidas ou quando o seu tempo de

utilizacao ultrapassar as quatro (4) horas;
o Na&o sio reutilizadas mascaras de uso Unico;

o As mascaras de uso unico devem ser descartadas para um contentor de

residuos.

e Disponibilizagdo de dispensadores de solugao alcodlica, em complemento dos locais

onde estes ja existirdo no interior do complexo, nos seguintes locais:

o Entrada para a area de aquecimento;

o

Entrada para a area do pddio;
o Area do pédio;
o Zona de chamada de atletas;
o Entrada nas areas de luta;
o Mesa central.
e Divulgacéao de informacéo aos trabalhadores e utentes/atletas;

e Implementacdo de Plano de Limpeza e Higienizagdo de toda a zona de competigédo e do
podio, de acordo com a Orientagcdo 014/2020 de 21/03/2020 da DGS
(https://www.dgs.pt/directrizes-dadgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-
0142020-de-21032020pdf.aspx);

e Realizar e manter um registo, devidamente autorizado, dos atletas e utentes, que
frequentarao os espacos de pratica de desporto, no dia do evento, para efeitos de apoio

no inquérito epidemiolégico da Autoridade de Saude, se aplicavel,

e Também no contexto da vigilancia epidemiolégica, também existira um registo que
permita a correta e pronta identificacdo de todos os trabalhadores que desempenharao
fungcdes no evento, em que esteja inequivocamente identificado o nome completo,
numero de utente do servico nacional de saude, contacto telefénico, fungdo a

desempenhar/desempenhada e posto;

13
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Recomenda-se que nos 14 dias apds o evento desportivo todos os participantes devam
acautelar os comportamentos de saude publica preconizados, garantindo ainda

medidas adicionais de precauc¢ao, evitando o contacto com pessoas vulneraveis.

Pavilhao

As medidas especificas relativas ao pavilhdo e ao desenrolar do campeonato sdo as seguintes:

Uma vez que o espago de pratica tem 1452 m? | o limite maximo de atletas em

simultaneo sera de 161.

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

competicao até a saida da mesma.

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

podio até a saida da mesma.

E obrigatéria a utilizagdo de mascara cirtrgica no interior da zona de competigao,
exceto durante a realizacdo de atividade fisica ou na fase aguda de recuperagao pos

exercicio.
Os atletas deverao chegar ao pavilhdo uma hora antes da primeira chamada.

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

do sistema de som do campeonato.

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

indicados para o efeito.

Apdés o final de cada luta, o atleta que perdeu e que tenha sido eliminado do
campeonato sem ter conquistado o direito de subir ao podio, deve abandonar o

complexo desportivo.

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

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

Na ceriménia do podio devem permanecer apenas as pessoas estritamente

necessarias, sendo que o distanciamento de cerca de dois metros entre todas as

14
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pessoas deve ser escrupulosamente cumprido, nomeadamente nos eventuais

momentos de fotografia.

e E estritamente proibida a partlha de equipamento de treino e materiais entre

utilizadores.

e E estritamente proibida a partilha de equipamento pessoal (toalhas, bebidas, etc.).
Balnearios

Medidas para balnearios, sanitarios e dispensadores de agua:

e Assegurar as condigbes de distanciamento fisico, higienizagao, limpeza e desinfegao

preconizadas na Orientagao n.° 014/2020 da DGS

https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circularesinformativas/orientacao-n-
0142020-de-21032020-pdf.aspx;

e Aumentar a frequéncia de limpeza e higienizagcdo dos balnearios, vestiarios e

instalagbes sanitarias;

e Efetuar a desinfecdo dos cacifos, cabides, chuveiros/cabines de duche e instalacbes

sanitarias, apés cada utilizagao;

e Sera garantida a utilizagdo de chuveiros/cabines de duche que permitam o

distanciamento fisico de pelo menos dois metros entre utilizadores;

e Sera garantida a utilizagdo de cabides nos balnearios de forma a permitir o

distanciamento fisico de dois metros entre utilizadores;

e O Diretor Técnico das Instalacbes Desportivas devera definir a lotacdo maxima
permitida dos balnearios e chuveiros/cabines de duche, por forma a permitir a

manutencao do distanciamento fisico de pelo menos trés metros entre utilizadores;

e Desinfegao dos cacifos, cabides, chuveiros/cabines de duche (apods cada utilizagéo) e

instalagdes sanitarias, no minimo com a periodicidade prevista

e nas orientagdes da DGS e na Ficha de Recomendacbes — Higienizacao e Desinfegao -

Geral CMLisboa (anexo);
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e Serao assinalados de forma visivel quais os cabides, cacifos e chuveiros/cabines de

duche que podem ser utilizados;

e Na&o sera permitido o uso de aparelhos de secagem das maos privilegiando assim, o
uso de toalhetes de papel descartaveis; § Nao sera permitido o uso de secadores de

cabelo.
Medidas para utilizagao dos contentores duches e WC's:

e A utilizacdo destes equipamentos dao suporte as atividades do complexo com excecao

da valéncia da piscina que se encontra encerrada.

e A \utilizacdo destas estruturas compreende a utilizacdo maxima de 6 utentes por

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

e Sera efetuado o acesso pelos corredores devidamente assinalados cumprindo o

distanciamento obrigatorio.
e O escoamento de aguas ¢é efetuado através da canalizagdo dos préprios contentores.

e Os duches sao compartimentados promovendo o distanciamento fisico.

e Temperatura de saida entre 85° a 90°, regulavel com adigdo de agua fria no base de
duche

e Toda as ligacbes de tubagem e ramal estdo dimensionados para o caudal que podera

ser gerado pelas bases de duches em pleno funcionamento

e Sera Assegurado as condicbes de distanciamento fisico, higienizagao, limpeza e

desinfecao preconizadas na Orientagao n.° 014/2020 da DGS

https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circularesinformativas/orientacao-n-
0142020-de-21032020-pdf.aspx:

e Aumentar a frequéncia de limpeza e higienizacdo dos contentores duches e WC's.

e Desinfecdo dos contentores WC’s e Duches no minimo com a periodicidade prevista
nas orientagdes da DGS e na Ficha de recomendacgdes — Higienizagdo e Desinfecao -

Geral CMLisboa (anexo);

e Serao assinalados de forma visivel os chuveiros que podem ser utilizados;

16


https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0142020-de-21032020-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0142020-de-21032020-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0142020-de-21032020-pdf.aspx

Plano de Contingéncia (COVID-19) - Federagao Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro

Nao sera permitido o uso de secadores de cabelo;

Sera efetuado o registo de higienizacdo em folha normalizada conforme Anexo Xll e
XII.

Bancadas

A utilizacdo das bancadas durante a competicdo, deverdo ainda assegurar as seguintes

condi¢des, de acordo com a Orientagao n.° 009/2021, da DGS:

Manter o distanciamento entre utentes de 2 metros;

Uso obrigatorio de mascara;

Realizar a higienizacado das méos a entrada da bancada;
Autorizar a medi¢cao da temperatura;

Cumprir as regras de etiqueta respiratéria;

Utilizar apenas os locais assinalados;

Nao deve ser ocupada a primeira fila junto ao campo/area desportiva ou, em alternativa,
deve ser garantida a distancia de, pelo menos, dois (2) metros do recinto onde decorre
a competicao desportivo, desaconselhando-se qualquer contacto entre espectadores e

outros intervenientes da competigao;

Recomenda-se que ndo haja lugar a ingestdo de alimentos, nem bebidas (com as

devidas excegodes relacionadas com condi¢cdes de saude);

As entradas e saidas devem ter circuitos proprios e separados, evitando o contacto e o

cruzamento entre pessoas;

A saida deve ser realizada, de preferéncia, por um local diferente da entrada, no

sentido do lugar mais préximo da saida para o mais afastado;

Sempre que possivel, 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 areas de espera e de atendimento devem ser organizadas de forma a evitar a
formacéao de filas, garantido o distanciamento de dois (2) metros entre pessoas que n&o
sejam coabitantes, através da sinalizacdo de circuitos e marcagbes fisicas de

distanciamento (por exemplo, através de marcagoes verticais e no chao).

De acordo com o previsto na alinea b) do n.° 24 da norma 019/2020, sempre que o
numero de participantes/espectadores superior a 1000, como € o caso, em ambiente
fechado, como € o caso, 0 acesso ao recinto exige que se faga prova de Certificado
Digital COVID-19 ou prova de realizacdo de um teste diagndstico a SARS-CoV-2

negativo, de acordo com as normas e orientacdées da DGS e da legislagédo em vigor.
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ANEXO | - FLUXOGRAMA DE SITUAGAO DE TRABALHADOR
COM SINTOMAS DE COVID-19

Trabalhador com sintomas

Trabalhador informa chefia direta da situag3o e dirige-se para a

drea de “solamento”

Chefia direta contacta o empregador, alerta para a situaclo
€ assegura a assisténcia necessdna ao Trabalhador

s St

Trabalhador contacta
SNS24 (808 24 24 24)

SNS 24 questiona o Trabalhador

Caso ndo Suspeito

SNS 24 adota o procedimento de
acordo com 3 situagdo clinica

SNS 24 define o3 procedimentos
adequados 3 situagio dinica do
Trabathador

Caso Suspeto

SNS 24 contacta Linha Apoio a0
Médico (LAM)

Caso Suspeito Ndo Validado

Caso Susperto Validado

Trabalhador informa o
empregador

1

Processo encerrado
para COVID-19

fempregador informa o médico doy
trabalho da situagSo chinica do

Trabalhador

INEM transporta Trabalhador para
Hospital de referéncia

Chefi

informa o empregador do caso

a direta do Trabalhador

walidado
Colheita de amostras biologicas no Hospital de
referénca O empregador:
Veda acesso 3 drea de
I 1 1 “isolamento”
Colabora com 3 Autondade
de Saide local na identificagicl
Caso Infirmado Cazo Confirmado b de contatos proximos do
trabathador
Informa os trabalhadores dog
l l procedmentos
Informa o médico do
Autoridade de Sadde Local: trabalho
Autoridade de Satde Local hnforma o empregadar dos resultadosy
Informs o empregador dos laboratonas postnos
resultados laboratorials. procede 3 gestio de contactos
negativos

Processo encerrado
para COVID-19

Empregador providencia a limpeza e
desinfegio da drea de “isolamento”

Autoridade de Sadde Local levanta

interdicio apds descontaminagdo

Autoridade de Sadde Local informa a DGS
S—

das medidas implementadas
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ANEXO Il - MEDIDAS DE PREVENGAO DA TRANSMISSAO
DO COVID-19

e Lavar as maos com frequéncia — com sabao e agua, ou esfregar as maos com
gel alcodlico se ndo for possivel lavar as maos. Se as maos estiverem

visivelmente sujas, devem ser usados preferencialmente sabao e agua.
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e Cobrir a boca e o nariz com um lengo de papel descartavel sempre que for
necessario assoar, tossir ou espirrar. O lengo de papel devera ser descartado
num caixote de lixo e, em seguida, deverao ser lavadas as méaos. Na auséncia
de lencos de papel descartavel, poder-se-a tossir ou espirrar para a prega do

cotovelo. Nunca se deve tossir nem espirrar para o ar ou para as maos.
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e As pessoas que sintam tosse, febre ou dificuldade respiratéria devem contactar
telefonicamente a pessoa responsavel para avaliar a situacdo e aconselhar quais as

medidas a tomar.
e Os trabalhadores/utentes/atletas/professores devem lavar as maos:
o Antes de sair de casa
o Ao chegar ao local de trabalho
o Apés usar a casa de banho
o ApoOs as pausas
o Antes das refeicdes, incluindo lanches

o Antes de sair do local de trabalho

e Utilizar um gel alcodlico que contenha pelo menos obrigatoriamente 70% de alcool se

nao for possivel lavar as maos com agua e sabao.
e Evitar tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as maos.
e Evitar contacto préximo com pessoas com tosse, febre ou dificuldade respiratéria.

e Limpar e desinfetar frequentemente objetos e superficies de utilizagdo comum.
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e Em caso de sintomas ou duvidas contactar a Linha SNS24: 808 24 24 24.
e Nao se deslocar diretamente para nenhum estabelecimento de saude.

e Consultar regularmente informacao afixada e em http://www.dgs.pt.
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ANEXO Il - FLUXOGRAMA DE SITUAGAO DE
TRABALHADOR COM SINTOMAS DE COVID-19

Trabathador assintomatico

Tipa de exposigdo

Baio nsco de exposicio Alto nsco de exposicio

- Monitonzagdo atva pala Aulondade de
Sadde local durante 14 dias desde a
ultima exposicda;

- Autamonitonizacdo didna dos
sinomas da COVID-19

'Lﬁﬂ“'rl’:“;"’m' 1oRaN oy . Aute monitorizacdo didria dos siMomas
CIR AR TeE e da COVID-19, incluinda febve, tosse ou

ificul
. Acompanhamento da dificuldade em respirar,

situagdo pelo médico do

- Restnngir o contacto social ao
fratalho 9

indis pansavel
- Evitar viajar
- Estar contactavel para monitorizagdo

atra duranta os 14 dias desde a
iltima exposicdo

# Tem sintoma de COVID-197 e

V_‘—\

Sim Mo

Procedimentos de Situagio encenada
"Caso suspeito” para COVID-13

23



FEDERACAO PORTUGUESA
DE JiU-JITSU BRASILEIRD

Plano de Contingéncia (COVID-19) - Federagdo Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro

ANEXO IV - FOLHETO INFORMATIVO:

RECOMENDAGOES GERAIS

CORONAVIRUS (COVID-19)

RECOMENDACOES | RECOMMENDATIONS

= i

“ : N
\ /

Quando espirrar ou tossir

tape o nariz e a boca com
o brago ou com lengo
de papel que devera ser
colocado imediatamente
no lixo

When coughing or sneezing
cover your mouth and nose
with your forearm or with
tissue paper that should
be placed immediately In
the trash

Lave frequentemente as
maos com agua e sabao
ou use solugao a base
de alcool

Se regressou de uma area
afetada, evite contacto
préximo com outras pessoas

Wash your hands frequently
with soap and water or an
alcohol -based solution

If you returned from an
affected area, avoid contact
close with people

EM CASO DE DUVIDA LIGUE
IF IN DOUBT, CALL

REPUBLICA
PORTUGUESA

SAUDE

40

SNS 24 $

808 24 24 24
20®

SNS

SERVICO NACIONAL
DE SAUDE NE=E=m

DGS

Direcao-Geral da Satide
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ANEXO V — FOLHETO INFORMATIVO: TECNICA DE HIGIENE
DAS MAOS COM AGUA E SABAO

Lavagem das mdos

@ Duragdo total do procedimento: 40-60 seq.

| .

Mothe as maos Aplique sabdo suficiente para cobrir Esfregue as palmas das
com agua todas as superficies das maos maos, uma na outra
Palma direita sobre o dorso Palma com palma Parte de tras dos dedos
esquerdo com os dedos com os dedos entrelagados nas palmas opostas com
entrelacados & vice versa os dedos entrelagados

Esfreque o polegar Esfregue rotativamente para tris
esquerdo em sentido e para a frente os dedos da méao
rotativo, entrelagado na direita na palma da mao
palma direita e vice versa esquerda e vice versa

Seque as Maos com Utilize o toalhete para Agora as suas maos
toalhete descartavel fechar a torneira se esta estdo seguras.
for de comando manual
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ANEXO VI - FOLHETO INFORMATIVO: TECNICA DE HIGIENE
DAS MAOS COM GEL ALCOOLICO

Fricciio Anti-séptica das méos

@ Duragio total do procedimento: 20-30 seq.

1a 3 2
] ib
Aplique o produto numa mao em forma Esfregue as palmas das
de concha para cobrir todas as superficies m&A0s, uma na outra

g

I”-# | X @

Palma direita sobre o dorso As palmas das Parte de tras dos dedos
esquerdo com os dedos maos com dedos nas palmas opostas com
entrelagados e vice versa entrelacados dedos entrelacados
Esfregue o polegar esquerdo Esfregue rotativamente para Uma vez secas, as suas
em sentido rotativa, {ras e para a frente os dedos maos estdo seguras.
entrelagado na palma direita da méo direita na palma da
@ vice versa mao esquerda e vice versa

P i o i

) i’rﬂ‘

B s L
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ANEXO VIl - COMO COLOCAR CORRETAMENTE A
MASCARA CIRURGICA

Para Colocar a Mascara
1. Higienize as mios 5. Ajuste a mascarano nariz

20s
' i AL

2. Coloque a mascara na posigao correta

A extremidade superior da mascara é a que tem um
encaixe que assenta e molda-se ao nariz. mascara

N R

6. Se necessario, amarre a tira inferior da

3. Coloque a mascara do lado correto

A parte interna das mascaras é branca, enquanto a 7. Ajuste a mascara no rosto e debaixo do

externa tem outra cor. Antes de colocar a mascara queixo
verifique se esta do lado correto.

4. Coloque a mascara no rosto

Existem diversos tipos de mascaras meédicas no
mercado, cada um com um método préprio de
aplicagao.

v'Com algas para as orelhas
v'De amarrar
v'Com faixas

cer
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De acordo com a Informagao n.° 009/2020 emitida pela DGS deve ser considerada a utilizacédo

de mascara de protecdo na comunidade, de forma a limitar a propagacao do COVID-19.
Existem 3 tipos de mascaras:

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

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

2.Mascaras cirurgicas: dispositivo que previne a transmissao de agentes infeciosos das

pessoas que utilizam a mascara para as restantes;

3.Mascaras nao-cirurgicas, comunitarias ou de uso social: dispositivos de diferentes

materiais téxteis, destinados a populagcao geral que poderao ser certificados ou néo.

E aconselhada a utilizagdo de mascara nos seguintes casos:
e Todas as pessoas que entrem e circulem no interior da instalagao de trabalho.

e Profissionais e outros que durante o exercicio de determinadas fungbes ndo consigam
manter uma distancia de segurancga entre pessoas, ou seja, onde nao esteja garantido o
distanciamento social.

e Todas as pessoas que permanegcam em espacos interiores fechados com multiplas
pessoas, como medida de protecédo adicional ao distanciamento social, a higiene das

maos e a etiqueta respiratéria.

O uso de mascara implica o conhecimento das técnicas de colocacao, uso € remogao e nao

anula as medidas fundamentais como o distanciamento fisico e a higiene das maos.
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ANEXO VIl - MODELO DE TERMO DE RESPONSABILIDADE
ENTIDADE

COVID-19 misii @) M. & DGS=

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de identificacdo n.°
, agente desportivo da modalidade de Jiu-Jitsu Brasileiro no clube
, declaro por minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar as
medidas gerais recomendadas pela Direcdo-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e
durante a pratica desportiva, designadamente, a etiqueta respiratéria, a higienizagao frequente
das maos, e, sempre que aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizacdo de mascara;

2. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situagdes previstas e recomendadas pelas
autoridades de saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade
respiratdria, durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competicao, em
particular, nas vésperas e no dia do treino e competi¢ao;

4. Informarei o meu clube ou federacao, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infecdo por SARS-CoV-2,
bem como da manifestagdo de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse,
ou dificuldade respiratéria. 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, federagao ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de
sensibilizacdo de todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevengédo e controlo da
COVID-19.

Lisboa, 11 de dezembro de 2021

Assinatura:

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