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Este documento foi elaborado pelos membros do departamento médico e
dirigentes da Federacao de Triatlo de Portugal (FTP) e segue, de forma
sistematizada, as normas e orientagoes definidas pela Direcao Geral de Saude
(DGS).

Sugerem-se medidas e estratégias para uma retoma progressiva da atividade
fisica de lazer, bem como do treino competitivo, em virtude da situacao atual

relativamente a pandemia de Covid-19.

Com estas medidas, pretendemos que se assegure a seguranga de todos os
atletas e dos agentes desportivos, neste regresso progressivo a pratica

desportiva e competitiva.

MEDIDAS GERAIS

- Higienizacao das maos, de forma correta, completa e regular. Podem ser
utilizadas duas técnicas: lavagem com agua e sabao ou friccao com solugao

antissética de base alcoodlica >60% de etanol;

- Etiqueta respiratoéria: evitar tocar com as maos na face sem as ter higienizado
antes; cobrir sempre a boca e/ou o nariz ao tossir, assoar e espirrar, com lencos

descartaveis ou, em alternativa, com o antebraco;

- Reduzir os contactos sociais ao estritamente necessario. Evitar contactos
desnecessarios com familiares e amigos (sobretudo profissionais de saude e

grupos de risco) e evitar espacos publicos para convivio e refei¢oes;

- Evitar deslocagodes a restaurantes, cafés ou supermercados. Sempre que seja
necessaria uma destas deslocacgoes, os atletas e agentes desportivos devem
utilizar corretamente uma mascara de protecao e desinfetar as maos

frequentemente.
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DESLOCAGOES PARA O TREINO

- As deslocagodes para e das instalacoes de treino devem ser efetuadas, sempre

que possivel, em veiculo proprio, sem contacto com terceiros;

- Reduzir as deslocagbes as estritamente necessarias e evitar meios de
transporte publicos partilhados. Sempre que seja necessario recorrer a
transporte publicos, deverao ser seguidas todas as regras de seguranca
previstas pela DGS, nhomeadamente a utilizacao de mascara e a desinfecao

frequente das maos.

MEDIDAS GERAIS EM TREINO

- Os atletas e agentes desportivos que apresentem febre ou sintomas
respiratorios (tosse, ou dificuldade respiratéria) nao devem treinar, nem estar
presentes nos locais de treino. Devem contactar a linha de saude 24 ou o seu
meédico assistente (centro de saude), nao se devendo deslocar a qualquer

servico de saude sem contacto telefénico prévio;

- Preferir a realizacao de treinos no domicilio ou ao ar livre (em locais pouco
movimentados e com baixo risco de acidentes). Evitar os treinos em locais

fechados e partilhados (piscinas, ginasios, pavilhoes desportivos);

- Preferir a realizacao de sessoes de treino individuais, evitar treinos de grupo.
Quando for necessario recorrer a grupos de treino, estes poderao ter no
maximo 5 elementos, que deverao manter o distanciamento social, reduzindo

0 contacto ao minimo;

- Higienizagao das maos no inicio e final de cada sessao de treino;
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- Evitar expelir secre¢oes de forma voluntaria para o ambiente envolvente;

- Recomenda-se a utilizagcao de meios de comunicacao, a distancia entre

atletas e o treinador para evitar contacto fisico entre eles;

- As deslocacbes nas instalagcdes desportivas devem ser realizadas com a
distancia de, pelo menos, 2 metros de outros utilizadores e com mascara
cirurgica. A utilizagcao da mascara cirurgica so devera ser opcional no momento

do treino;

- Nao utilizar balnearios e evitar a utilizacao de instalagdes sanitarias fora de

casa.

TREINO DE NATACAO

- Preferir treinos em aguas abertas, com a presenga de um ou mais elementos

em terra, que possam garantir a seguranca dos atletas;

- Quando nao for possivel evitar o treino em pequenos grupos de atletas, estes

deverao manter-se a uma distancia igual ou superior a 2 metros;

- Para os atletas de Alto Rendimento, com acesso a piscinas, deverao sequir
todas as regras de seguranca das instalagoes. Estas incluem a presenca de
apenas um atleta por pista, a utilizagcao de pistas alternadas, a utilizacao de
mascara no cais da piscina e a manutencao do distanciamento social no

acesso as pistas de treino.
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TREINO DE CICLISMO

- Preferencialmente, os atletas devem deslocar-se para o local de treino, de
uma forma individual, de bicicleta ou, caso nao seja possivel, utilizando viatura
propria ou do encarregado de educacao. Todos os ocupantes desta mesma

viatura devem usar mascaras de protecao (sempre que nao coabitem);

- A excecao dos atletas, todos os técnicos que acompanham os atletas devem

usar mascara de protecao;

- E possivel que a atividade fisica em contexto recreativo ao ar livre possa ser
executada até dois praticantes em simultaneo, obedecendo a um
distanciamento minimo de dois metros entre cidadaos, para atividades que se

realizem lado-a-lado, ou de quatro metros, para atividades em fila;

- Para os atletas de alto rendimento, recomenda-se, nos treinos em grupos de
até 5 elementos, que estes se dividam em subgrupos respeitando um
distanciamento minimo de 20 metros entre eles;

- Evitar paragens em supermercados, mercados, cafés, pastelarias e outros

locais de aglomerado de pessoas. Estas paragens deverao ser feitas apenas

em SOS e com a utilizagao correta da mascara de protecao.

TREINO DE CORRIDA

- Os treinos de corrida devem manter todas as recomendacoes sugeridas para

0S segmentos anteriores;

- Manter a primazia para os treinos individuais, realizados ao ar livre, em locais

pouco movimentados e seguros,;
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- Para os atletas de alto rendimento, com acesso a pistas de atletismo, deverao
seguir todas as recomendacdoes de seguranca dessas instalagoes.
Nomeadamente a utilizagao de mascara nas deslocacdes, a manutencao do

distanciamento social,

- E proibida a partilha de objetos pessoais (toalhas, garrafas, etc.);

- Os atletas deverao levar consigo todo o equipamento individual necessario,
evitando que este toque em superficies, instalagcdes nao higienizadas ou

outros utilizadores;

- Higienizar as maos no inicio e final de cada sessao de treino.

Este documento sera revisto regularmente pelo departamento meédico e

adaptado sempre que a situacao epidemiologica e social o justifiquem.
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ANEXOS

COVID-19: LAVAGEM DAS MAOS

NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

W

20 segundos

k.
s

REPUBLICA a SNS
PORTUGUESA - 3y

120@ DG5S
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COVID-19: FASE DE MITIGACAO - USO DE MASCARAS NA COMUNIDADE

https://www.dgs.pt/normas-orientacoes-e-

informacoes/informacoes/informacao-n-0092020-de-13042020-pdf.aspx

RESOLUCAO DO CONSELHO DE MINISTROS N.033-A/2020 EM VIGOR
DESDE O DIA 30/04/2020

()

Artigo 3.°

Dever civico de recolhimento domiciliario

1 - Os cidadaos devem abster-se de circular em espacos e vias publicas, bem
COmMoO em espacos e vias privadas equiparadas a vias publicas, e permanecer
no respetivo domicilio, exceto para deslocacdes autorizadas pelo presente

regime.

2 - Para efeitos do disposto no numero anterior, consideram-se deslocacoes
autorizadas aquelas que visam:

a) Aquisicao de bens e servicos;

b) Deslocacao para efeitos de desempenho de atividades profissionais ou
equiparadas;

c) Procura de trabalho ou resposta a uma oferta de trabalho;

d) Deslocagbes por motivos de saude, designadamente para efeitos de
obtencao de cuidados de saude e transporte de pessoas a quem devam ser
administrados tais cuidados ou dadiva de sangue;

e) Deslocagbes para acolhimento de emergéncia de vitimas de violéncia
domeéstica ou trafico de seres humanos, bem como de criangas e jovens em
risco, por aplicagao de medida decretada por autoridade judicial ou Comissao
de Protecao de Criancas e Jovens, em casa de acolhimento residencial ou

familiar;
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f) Deslocacbes para assisténcia de pessoas vulneraveis, pessoas com
deficiéncia, filhos, progenitores, idosos ou dependentes;

g) Deslocacgdes para acompanhamento de menores:

i) Em deslocacdes de curta duragao, para efeitos de fruicao de momentos ao ar
livre;

ii) Para frequéncia dos estabelecimentos escolares e creches, ao abrigo don.’
1 do artigo 10.° do Decreto-Lei n.° 10-A/2020, de 13 de mar¢o, na sua redagao

atual;

h) Deslocacoes a bibliotecas e arquivos, bem como a espagos verdes e ao ar
livre em museus, monumentos, palacios e sitios arqueoldgicos ou similares;

i) Deslocagoes para efeitos de atividade fisica e pratica desportiva individual e
ao ar livre, incluindo nautica ou fluvial;

j) Deslocacoes para a pratica da pesca de lazer;

R) Deslocagoes para visitas a jardins zoolégicos, oceanarios, fluviarios e afins;
I) Deslocagoes para participagao em agoes de voluntariado social,

m) Deslocagdes por outras razoes familiares imperativas, designadamente o
cumprimento de partilha de responsabilidades parentais, conforme
determinada por acordo entre os titulares das mesmas ou pelo tribunal
competente;

n) Deslocacbes para visitas, quando autorizadas, ou entrega de bens
essenciais a pessoas incapacitadas ou privadas de liberdade de circulagao;

o) Deslocagbes para participagao em atos processuais junto das entidades
judiciarias ou em atos da competéncia de notarios, advogados, solicitadores e
oficiais de registo;

p) Deslocacao a estabelecimentos, reparticdes ou servicos nao encerrados no
ambito do presente regime;

q) Deslocacoes de curta duracao para efeitos de passeio dos animais de

companhia e para alimentagao de animais;
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r) Deslocacoes de meédicos-veterinarios, de detentores de animais para
assisténcia médico-veterinaria, de cuidadores de coldnias reconhecidas pelos
municipios, de voluntarios de associagcoes zoofilas com animais a cargo que
necessitem de se deslocar aos abrigos de animais e servicos veterinarios
municipais para recolha e assisténcia de animais;

s) Deslocacgbes por parte de pessoas portadoras de livre-transito, emitido nos
termos legais, no exercicio das respetivas funcoes ou por causa delas;

t) Deslocacgoes por parte de pessoal das missoes diplomaticas, consulares e
das organizagbes internacionais localizadas em [Portugal, desde que
relacionadas com o desempenho de fungoes oficiais;

u) DeslocacgOes necessarias ao exercicio da liberdade de imprensa;

v) Retorno ao domicilio pessoal;

w) Deslocacoes para outras atividades de natureza analoga ou por outros
motivos de for¢ca maior ou necessidade impreterivel, desde que devidamente

justificados.

()

Artigo 16.°

Atividade fisica e desportiva

1 - A pratica de atividade fisica e desportiva em contexto nao competitivo e ao
ar livre pode ser realizada, desde que se assegurem as seguintes condi¢oes:
a) Respeito de um distanciamento minimo de dois metros entre cidadaos, para
atividades que se realizem lado-a-lado, ou de quatro metros, para atividades
em fila;

b) Impedimento de partilha de materiais e equipamentos, incluindo sessoes
com treinadores pessoais;

c) Impedimento de acesso a utilizagao de balnearios;

d) O cumprimento de um manual de procedimentos de protecao de praticantes

e funcionarios.
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2 - E permitido o exercicio de atividade fisica e desportiva até cinco praticantes
com enquadramento de um técnico, ou a pratica de atividade fisica e desportiva

recreacional até dois praticantes.

3 - Excetuam-se dos limites estabelecidos no numero anterior os atletas

profissionais ou de alto rendimento.

4 - As instalacoes desportivas em funcionamento para efeitos dos numeros

anteriores regem-se pelo disposto no artigo 11.°, com as devidas adaptacgoes.

()

Artigo 11.°

Regras de higiene

Os estabelecimentos de comércio a retalho ou de prestacao de servigos onde
sejam exercidas atividades nos termos do presente regime devem observar as
seguintes regras de higiene:

a) A prestacao do servico e o transporte de produtos devem ser efetuados
mediante o respeito das necessarias regras de higiene definidas pela Direcao-
Geral da Saude;

b) Os operadores econémicos devem promover a limpeza e desinfecao diarias
e periodicas dos espacos, equipamentos, objetos e superficies, com o0s quais
haja um contacto intenso;

c) Os operadores econdmicos devem promover a limpeza e desinfecao, apos
cada utilizacao ou interacao, dos terminais de pagamento automatico (TPA),
equipamentos, objetos, superficies, produtos e utensilios de contacto direto
com os clientes;

d) Os operadores econémicos devem promover a contencao, tanto quanto
possivel, pelos trabalhadores ou pelos clientes, do toque em produtos ou
equipamentos bem como em artigos nao embalados, os quais devem

preferencialmente ser manuseados e dispensados pelos trabalhadores;
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e) Nos estabelecimentos de comércio a retalho de vestuario e similares,
durante a presente fase, deve ser promovido o controlo do acesso aos
provadores, salvaguardando-se, quando aplicavel, a inativagcao parcial de
alguns destes espacos, por forma a garantir as distancias minimas de
seguranca, e garantindo-se a desinfecao dos mostradores, suportes de
vestuario e cabides apés cada utilizagao, bem como a disponibilizacao de
solucao antisséptica de base alcodlica para utilizacao pelos clientes;

f) Em caso de trocas, devolugdes ou retoma de produtos usados, os operadores
devem, sempre que possivel, assegurar a sua limpeza e desinfecao antes de
voltarem a ser disponibilizados para venda, a menos que tal nao seja possivel
ou comprometa a qualidade dos produtos;

g) Outras regras definidas em codigos de conduta aprovados para
determinados setores de atividade ou estabelecimentos, desde que nao

contrariem o disposto no presente regime.
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