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INTERAGCAO NAS INSTALACOES DESPORTIVAS:

* Para além dos colaboradores o acesso as instalacdes, deverao ficar limitado apenas as pessoas que vao
praticar ténis de mesa (jogadores e treinadores);

* No caso de criangas menores apenas um dos pais/responsavel podera acompanhar até a entrada;

* Os jogadores s6 poderao iniciar o treino quando a drea de jogo estiver vazia, a fim de evitar cruzamento
entre pessoas e cumprir distancias de seguranca;

* Terd sempre de ser mantida a distancia de segurancga (2 metros) em todas as zonas de permanéncia das
instalacGes;

* Devera ser limitado o tempo de permanéncia nas instalages durante a atividade desportiva;

MEDIDAS DE HIGIENE:

* Colocar sabao, desinfetante para as maos ou toalhetes, disponiveis em todos os principais pontos de
acesso (entrada e saida das instalagGes e junto as areas de treino);

* Limpar as areas envolventes do recinto de treino (mesas, e bolas), com um produto a base de dlcool ou
lixivia, no fim de cadautilizacdo;

¢ Limpar todas as superficies de contacto, designadamente, as mesas de treino, balcdes, porta toalhas, ma-
canetas, loucas, casas de banho, telefones, teclados, “tablets”, trés vezes ao dia usando luvas descartaveis;
¢ Limpar regularmente todas as superficies que possam ter sangue, fluidos corporais, secre¢cdes ou excregoes;
* Devera ser garantida a circulacdo de ar (arejamento do espac¢o) entre treinos e no final dos treinos;

* Deve medir-se a febre a todos os jogadores e treinadores quando entram no clube, com um termdédmetro
de infravermelhos, bem como a todo o staff do clube quando entram e saem das instalacdes.

REGRAS GERAIS:

¢ Instalar, sempre que possivel, barreiras fisicas (ex. em Acrilico) nos locais de contato direto;
* Cada area de treino (mesa) deve ter, no minimo, 50m2 para 2 atletas (10m x 5m);
¢ As dreas de treino devem estar separadas 2 metros;

¢ Sinalizar pavimentos e dreas de jogo e de treino e se necessario criar circuitos de circulagdo de modo a
que fiqguem garantidas as distancias de seguranga entre todos;

* Proibido a troca de raquetes e de bolas;

¢ Proibido o uso das casas de banho ou balnedrios, salvo para emergéncias ou lavar as maos;

* Remover todo o mobiliario de descanso (cadeiras, bancos e afins);

* Remover os moéveis almofadados em pano ou materiais que ndo sejam de facil desinfecdo permanente;

* Exibir sinalizacdo sobre as recomendag¢des da DGS, técnicas de lavagem das maos e higiene em pontos
estratégicos das instalacoes, tais como: rececdo, areas de alimentacdo, areas de bar, areas de treinoe
em todos os lavatorios;

¢ Proibir concentragdes sociais;

* Proibido a utilizagao dos servigos de restauragdo, café, cantina e bar, para consumo no local de treino;

* Manter a sua equipa informada sabre as agdes que se estdo a realizar;

* Manter registos de quem participa nas suas atividades e respetivos contactos;

e Criar e fazer cumprir um manual de procedimentos de prote¢ao de praticantes e colaboradores.
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USO DE EQUIPAMENTO:

* N3o tocar na cara depois de tocar numa bola, raquete ou outro equipamento;

e Limpar araquete antes de cada jogo/treino, no fim de cada jogo/treino e sempre que possivel enquanto
joga/treina;

* Cada jogador deve marcar as suas bolas e durante o jogo sé devera tocar com as maos nas suas bolas. As
bolas dos outros jogadores devem ser tocadas apenas com a raquete;

e Limpar todo o equipamento com desinfetante a base de alcool, incluindo raquetes, toalhas, equipa-
mento de treino.

HABITOS DE HIGIENE:

* Ndo partilhar garrafas de dgua. Cada Jogador deve trazer a sua propria garrafa;

* Lavar as maos frequentemente com dgua e sabao, ou desinfetante, sempre que possivel;

* Sempre que tossir ou espirrar, faca-o para a dobra interior do cotovelo e ndo para a mao, ou use um
lenco descartavel que deve deitar no lixo imediatamente depois de tossir/espirrar;

* Limpar os equipamentos comuns, da sua area de treino/jogo antes de sair do campo.

PRATICA DA ATIVIDADE:

* Chegar o mais proximo possivel do inicio da atividade e sair o mais rapidamente possivel assim que
terminar;

o Lavar/Esterilizar as suas m3os antes e depois de jogar e evitar tocar na cara enquanto decorrer o jogo/
treino;

* Toque nas raquetes em vez dos apertos de mao regulares antes ou depois da partida;

e Evitar as trocas de campo;

* Manter sempre o distanciamento social, inclusive nos momentos de descanso ou de indicagGes técnicas;
¢ limitar os recintos de jogo ao minimo de pessoas possivel, incluindo os treinadores;

¢ Encurtar as sessOes de treino sempre que necessario para minimizar a possibilidade que os jogadores
se cruzem;

¢ Limitar o uso de equipamento de treino, como por exemplo, cones, alvos, marcas, etc.;

* Nao permitir que os atletas toquem em nenhum equipamento de treino — caso sejam usados pelos
apanha bolas o mesmo deve ser usado apenas por uma pessoa que o desinfetara no final de cada treino;



