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Este documento, ndo tendo caracter obrigatério, até porque
em determinados clubes pode haver recomendacdes aqui
inscritas que nao sejam possiveis aplicar, reflete uma reflexao
profunda com o contributo de especialistas de diversas
areas, assim como as orientacdes da Direcao Geral da Saude
e do Governo sobre a vida em tempos da SARS-COV-2,
virus responsavel pela COVID-19.

O seu cumprimento da forma mais estrita possivel
proporcionard a ginastas e suas familias, treinadores
(as), dirigentes e outros agentes gimnicos, a confianca
necessdria para enfrentar um processo dificil de retorno
a uma normalidade possivel, com prudéncia e ponde-
racdo, tendo em atencdo a vida associativa e o direito

a pratica desportiva mas, também a saude de todos e
cada um de nés.

O facilitismo nesta fase podera provocar retrocessos que
provocarao sérios problemas numa segunda retoma e
constituirdo uma séria ameaca a sobrevivéncia do projeto
desportivo do clube durante um periodo de tempo dificil
de calcular mas que se pode estender por tanto tempo
que provoque, no final, a sua inviabilidade.

Independentemente do momento em que o clube decida
retomar a atividade desportiva, mesmo que ja seja possi-
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vel, por orientagdo governamental competir, recomenda-
-se que se comece sempre pela Fase 1 e que se permane-
¢a na mesma durante pelo menos 2 semanas.

A Federacao de Ginastica de Portugal, paralelamente a
divulgacao deste documento promoverd as seguintes
iniciativas no mais curto espaco de tempo possivel:

/| Criacdo de um cartaz para cada uma das fases de regres-
S0 ao treino, que serdo produzidos pela FGP e enviados
a todos os clubes para que os possam expor nas suas
sedes e espacos de treino;

/I Criagdo de uma série de agdes de formacgao online de
curta duracao destinadas respetivamente a ginastas,
treinadores (as), dirigentes e pais e encarregados de
educacao;
| Aos treinadores que frequentem esta acdo de forma-

¢do sera atribuido um “Certificado de aptidao de
regresso aos treinos COVID-19" e publicard uma
lista desses (as) treinadores (as) e dos clubes onde
exercem fungdes. Assim, os clubes onde exercem
assim como ginastas e suas familias terdo, por esta
via, um elemento de confianca no regresso aos
treinos. E, por isso, altamente recomendavel que
TODOS (AS) os (as) treinadores (as) frequentem esta
acao de formacgao que sera realizada brevemente
em data a anunciar;

NOTA
INTRODUTORIA

| Aos clubes dos dirigentes que frequentem esta acéo
de formacao serd atribuido um “Certificado de
preparagao no regresso aos treinos COVID-19" e pu-
blicara uma lista desses clubes. Os clubes poderao
ainda afixar nas suas instalacoes o certificado em
causa. Assim, os (as) ginastas e as suas familias terao,
por esta via, um elemento de confianca acrescido no
regresso aos treinos. E, por isso, altamente recomen-
davel que TODOS os clubes tenham pelo menos um (a)
dirigente que frequente esta acao de formacao que
serd realizada brevemente em data a anunciar;

/I AFGP adquirird com a brevidade possivel de acordo com a
disponibilidade no mercado, e enviara a todos os clubes
um ou mais kits de equipamento de regresso aos treinos
(gel, mascaras, tapetes desinfetantes, etc), em funcdo do
numero de filiados de cada clube;

/I Este documento inclui ainda recomendagdes sobre as
acdes a tomar no caso de serem detetados casos positi-
vos COVID-19 depois do regresso aos treinos.

Todos os ginastas, profissionais e familias devem ser co-
nhecedores em todos os momentos de qual a fase de trei-
no em que o clube se encontra e da existéncia ou auséncia
de casos confirmados entre ginastas e profissionais.

_fset ase2 Q) Fases



.. TREINO RESPONSAVEL EM TEMPO

DE EMERGENCIA DE SAUDE PUBLICA

FASE 1.

REGRESSO
AOS TREINOS & %

/\%

i /



RECOMENDACOES AOS CLUBES, TREINADORES, GINASTAS, PAIS E FAMILIARES DOS GINASTAS =

\‘\ ’ Ginastica

Portugal

RECOMENDACOES GERAIS

1.

Considerando que os clubes estiveram encerrados du-
rante muito tempo, os Responsaveis dos Clubes devem
proceder a uma cuidadosa lavagem e desinfecao das
instalacoes, antes da sua abertura.

Os servicos abertos devem restringir-se a direcéo, secreta-
riado, balnedrios e as equipas de limpeza e de manutencgao.
Todos estes profissionais devem usar mascaras. A rececao
deve estar fechada e todos os procedimentos administrati-
vos devem ser feitos por telefone ou por via eletrdnica.

IDEALMENTE, os profissionais devem trabalhar em regi-
mes de rota¢ées semanais. Isto &, trabalham 1 semana e
depois mantém-se em casa em confinamento social na
semana seguinte, e assim sucessivamente, de modo a re-
duzir possiveis cadeias de transmissao do virus, no clube e
na sociedade.

Todos os profissionais referidos no ponto 2 devem usar
mascara social ou comunitaria. Sempre que possivel, devem
colocar luvas descartaveis quando manusearem objetos, e
depois retira-las e colocé-las no caixote do lixo.

Néo é prudente abrirem servigos comuns como espacos de
cafetaria ou salas de estudo para evitar acumulacdo de
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pessoas durante periodos prolongados em espacos
fechados. Quando for estritamente necessario abrir
estes espacos, devem respeitar uma lotagdo maxima
de pessoas (calculada com base na regra de ocupacéo
maxima indicativa de 0,05 pessoas por m?, indicada
pelo Governo na resolucdo do Conselho de Ministros
n.° 33-A/2020, de 30 de abril de 2020) bem como
canais de circulacao e zelar pelo cumprimento do
distanciamento social (pelo menos 2 metros entre
pessoas).

. Atodos os outros servicos referidos no ponto 2 devem

ser aplicadas as mesmas regras de distanciamento e de
contencao social, criando canais de circulagdo de pes-
soas e evitando a sua acumulagao.

. Sempre que as condi¢des meteoroldgicas o permitam,

os Responsdveis dos Clubes devem abrir as janelas e
as portas dos ginasios, pelo menos 2 vezes por dia,
para que a ventilacdo natural promova as desejadas
trocas de ar ou ligar os sistemas de ventilagdo. As
portas devem estar abertas para evitar contacto dos
utilizadores com os puxadores.

REGRESSO AOS TREINOS

8. Alimpeza e a higienizacio diria das instalacbes devem

ser reforcadas e priorizadas nos pontos de manipulacées

mais frequentes:

m Puxadores de portas;

m Torneiras;

m Sanitas;

m Teclados e monitores nas disciplinas que treinam
com registo video, p. ex. TRA;

m Botdes de aparelhagens nas disciplinas que treinam
com musica, p. ex. GAF, GR, AER, ACRO, TG e GpT.

. As evidéncias cientificas disponiveis indicam que o

novo coronavirus se transmite entre pessoas através
de goticulas de saliva expelidas por pessoas infetadas
quando tossem, espirram ou falam. A probabilidade
de transmissao do virus através do contacto com
superficies ou objetos, apesar de ser possivel devido
a resisténcia moderada do virus nalguns materiais’, é
uma via de transmissao menos eficaz.

" O SARS-CoV-2 pode manter-se vidvel em superficies como pldstico ou
metal por um periodo madximo de 72 horas, em superficies mais porosas
como cartéo durante 24 horas e em aerosséis por um periodo mdximo
de 3 horas (https://covid19.min-saude.pt/perguntas-frequentes/).
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Recomendamos uma utilizacdo condicionada dos
aparelhos, restrita a um nimero fixo de ginastas por dia,
respeitando-se depois um periodo de 24 horas sem uti-
lizagdo. Por exemplo, hoje quatro ginastas exercitam-se
na trave, em periodos do treino distintos, para garantir
que estd apenas 1 ginasta na trave em cada periodo,
no dia seguinte as ginastas ndo treinam nessa trave, e
assim sucessivamente. Todo o equipamento com lonas
impermeaveis deve ser desinfetado entre cada sessao
de treino.

10.A recomendacao anterior, ndo invalida que os Clubes

1.

aumentem a frequéncia de aspiracao (sempre com
aparelhos munidos de filtros HEPA) dos praticaveis,
colchbes sem lonas impermeaveis, pista de tumbling,
etc., e alavagem com desinfetante préprio dos air
tracks e fast tracks.

Os Clubes devem limitar o niUmero de Ginastas por treino
recorrendo a regra de ocupagdo maxima indicada pelo
Governo de 0,05 pessoas por m? Isto implicard o re-
planeamento das sessdes de treino das classes que
decorrerao com um numero reduzido de ginastas. Assim,
p. ex., numa sala de 100 m? poderdo estar no maximo 5
pessoas, 1 Treinador(a) e 4 Ginastas.
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12.

13.

De acordo com a realidade de cada clube, p. ex. nime-
ro de ginastas nas classes de Formacao e de GpT, isso
podera determinar que diferentes grupos de ginastas
treinem em diferentes dias da semana, reduzindo o n°
de treinos dos ginastas por semana. Caberd a cada clu-
be, respeitando estas orientagdes, replanear as sessdes
de treinos das suas classes, contando sempre com o
apoio da FGP.

Nalgumas disciplinas de competicao, a distribuicao de
apenas 1 Ginasta por aparelho, p. ex. GAF, GAM, TRA,
viabilizard o treino responsavel em tempo de emergén-
cia de Saude Publica. Em disciplinas onde o distancia-
mento fisico é mais dificil como GR Conjuntos, ACRO,
AER ou Teamgym, recomendamos que se treine sempre
de mascara.

Os praticaveis homologados de GAF, GAM, ACRO e AER tém
uma area de performance 12mx12m=144m?, o praticavel
de GR tem uma area de performance de 13mx13m=169m?
e o praticavel de TG tem uma area de performance
14mx16m=224m?>. Aplicando o racio de 0,05 pessoas por
m? chegariamos a seguinte taxa de ocupacao:
m os praticaveis de GAF, GAM, ACRO e AER poderiam
ser utilizados, em simultaneo, por 7 ginastas;
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m o praticavel de GR poderia ser utilizado, em simultaneo,
por 8 ginastas;

m o praticavel de TG poderia ser utilizado, em simultaneo,
por 11 ginastas.

Porém, nesta fase inicial de adaptacao dos Ginastas e

dos Treinadores a esta nova realidade de treino, reco-

mendamos que nunca estejam mais de 4 ginastas

em simultaneo num praticavel, com espacos delimi-

tados, tendo as Treinadoras/Treinadores um papel

de vigilancia muito importante.

14. Na fase inicial de abertura dos Clubes, os Pais/Familiares

dos Ginastas nao devem entrar nas instalagées do Clube,
regressando a casa e voltando para buscar os Ginastas a
hora prevista para o final do treino, ou mantendo-se no
interior das suas viaturas, caso se desloquem de trans-
porte particular para o Clube.

Um Funciondrio do Clube, ou o Treinador, deve assegu-
rar que os ginastas menores de idade sdo entregues aos
Pais/Familiares no final do treino.

.Na zona de entrega e de recolha de Ginastas, os Pais/

Familiares devem usar mascara e manter uma distancia
de 2 metros entre si.
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. Os Ginastas devem vir para o Clube com mascara social

ou comunitaria.

Um Funcionario do Clube, com mascara social ou comu-
nitaria e luvas descartaveis, deve controlar a temperatura,
a porta de entrada das instalagdes do Clube, a todos os
Ginastas e Trabalhadores, com um termémetro corporal,
sem contacto, por infravermelhos, tal medi¢do constitui
critério de admissdo as instalagdes do clube e deve ser
objeto de autorizagao expressa (escrita) por parte de
ginastas ou seus Encarregados de Educacédo no caso dos
menores. A medicdo efetuada ndo poderd ser registada
sob nenhuma forma.

18. Ginastas e Trabalhadores com temperatura superior a

37,5° sdo aconselhados a regressar ao domicilio e con-
tactar a linha SNS24.

19. Deve delimitar-se, com postes com fitas direcionais,

corredores de acesso aos balnearios e aos ginasios, de
modo a evitar concentra¢des de Ginastas em zonas de
menor vigilancia, e também para aumentar a frequéncia
de lavagem e desinfecao do piso desses corredores.

20. Os (as) Ginastas devem vir equipados de casa, usando os
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21.

22,

balnearios apenas para trocar o calcado de rua por sapa-
tilhas de Ginastica ou por meias e chinelos.

A entrada do ginasio deve existir um tapete adesivo
com desinfetante com cerca de 90cmx45cm que o
Treinador controla que todos os Ginastas pisam. O
controlo é feito por se ouvir o som caracteristico da
sola da sapatilha de Ginastica ou do chinelo a aderir
a uma superficie autocolante. Caso nao se verifique
aderéncia, é sinal que o tapete de descontaminacao
esta gasto e deve ser substituido.

A entrada do ginasio deve estar disponivel um frasco
doseador com gel de base alcoélica (min 70%) para
lavagem de maos. Imediatamente apds a passagem
dos Ginastas pelo tapete de descontaminacao, o Trei-
nador deposita uma gota de gel na palma da méao dos
Ginastas e controla que todos lavam as maos durante
20 segundos.

23. OTreinador deve usar sempre uma mascara ou em alter-

nativa uma mascara e viseira, mas nunca apenas viseira.
Por razdes de seguranca dos Ginastas, devem ser interditas
as ajudas manuais. Recorda-se ainda assim a necessidade de
lavar as maos frequentemente com gel de base alcodlica.
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2L. Caso o Treinador queira perfilar os Ginastas antes do inicio
do treino para lhes explicar o plano de treino, os Ginastas de-
vem estar distanciados pelo menos 2 metros uns dos outros.

25.Todas as instrucdes do Treinador aos Ginastas devem ser
dadas num tom de voz normal, sem gritar, para evitar a
expulsao de goticulas de saliva.

26.0s Ginastas devem usar mascara no aquecimento e nas
componentes do treino de flexibilidade, alongamentos
e de exercicios individuais para prevencao de lesdes.
Antevemos que seja mais dificil para os Ginastas usarem
mascara no treino de forca e de resisténcia, mas se con-
seguirem devem usar mascara.

27. Os Ginastas devem tentar adaptar-se a treinar com masca-
ra, sob a supervisao dos Treinadores. Antevé-se que isso seja
possivel nalgumas disciplinas, p. ex. Ginastica Ritmica (GR),
mas que seja impossivel noutras disciplinas e especialidades
com impactos e rececdes fortes onde as mascaras tenderao
a sair do rosto dos Ginastas, p. ex. Trampolim Individual (TRA),
Duplo Mini Trampolim (DMT), Tumbling (TUM), Teamgym
(TG), paralelas assimétricas (GAF) e barra-fixa (GAM) na rea-
lizagcdo de despegues, ou durante a realizagdo de estafas na
Ginastica Acrobética (ACRO) e na Ginastica para Todos (GpT).
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. A decisao do uso de mascara no treino nos aparelhos

deve priorizar a seguranca do Ginasta, sendo que
alguns Ginastas terdo mais facilidade do que outros a
adaptarem-se ao treino com mdscara.

Durante o treino, os Ginastas e os Treinadores nao de-
vem cumprimentar-se com beijos, abracos, apertos
de mao, ou pentear colegas, beber dgua de garrafas
de outros colegas, etc., e cumprir escrupulosamente as
boas normas de etiqueta respiratéria, espirrando para
o cotovelo ou para um lenc¢o de papel descartdvel, indo
depois colocar o lenco usado no caixote do lixo e lavar
as maos.

. Caso ginastas ou treinadores queiram utilizar toalhas

devem trazé-las dos seus domicilios e leva-las no
regresso.

Durante o treino, a duracédo das idas a casa de banho
deve ser o mais curta possivel, e os Ginastas e os Treina-
dores devem sempre lavar as maos com dgua e sabao
durante pelo menos 20 segundos, antes de regressarem
ao ginasio. A casa de banho deverd ser higienizada entre
utilizacoes.
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32. A roupa de treino dos Ginastas e dos Treinadores, punhos

e ligaduras, devem ser lavados em casa, na maquina de
lavar roupa a pelo menos 60-70°C. A roupa que nao pu-
der ser lavada a uma temperatura tdo alta, p. ex. maillots,
deve ser lavada num ciclo de 4gua morna (30-40°C). Se
ndo tiver maquina de lavar, lave as roupas com dgua
guente com detergente e desinfete-as de seguida com
um desinfetante apropriado para roupa.

RECOMENDACOES ESPECIFICAS

1. Nas disciplinas e especialidades de pratica coletiva, p. ex.

conjuntos de GR, pares, trios e grupos de ACRO e de

Ginastica Aerébica (AER), equipas de TG e classes de GpT,

o contacto fisico entre ginastas é a esséncia destas

disciplinas/especialidades, e expiracdes forcadas entre

ginastas a curta distancia sdo impossiveis de evitar, dai

as seguintes recomendacoes:

m Uso de mascara em todas as partes dos exercicios/
esquemas em que for possivel;

m Lavagem das médos com gel de base alcodlica a cada 30
minutos de treino;
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m Uso de maillot ou de T-shirts e cal¢es justos ao corpo
para evitar movimentos da roupa que possam embater
nos olhos e no rosto dos colegas;

m Poridénticas razdes, os Ginastas com cabelos compri-
dos devem penteé-los, p. ex. coque;

m Na ACRO as madozotas deverao ser desinfetadas entre
cada treino. O mesmo se aplica as bolas, macas, arcos
e bastoes das fitas de GR, e aos aparelhos portateis de
treino que possam ser desinfetados, p. ex. elasticos e
halteres.

m  Os aparelhos portéteis, designadamente os aparelhos
de Ginastica Ritmica ou de classes de Ginastica para
Todos, colchdes individuais ou colchdes de protecao
de trave, para rodada em saltos, etc., devem ser de uso
exclusivo de cada ginasta e nao devem ser manipula-
dos por outros (as) ginastas nem por treinadores (as).

m Deve ser respeitado o numero de ginastas por prati-
cavel, recomendado para esta Fase.

. No caso das disciplinas que usam muita magnésia, p.

ex. GAF, GAM e ACRO, os Treinadores devem distribuir
1 cubo de magnésia por semana por ginasta, par, trio
Ou grupo para evitar que os Ginastas esfrequem as
maos nos mesmos cubos de magnésia. Suspender o
uso de recipientes de magnésia comuns.
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J. Cada Ginasta ou um Ginasta do par, trio ou grupo deve
guardar o cubo de magnésia num saco fechado ou numa

caixa hermética.

. Os Ginastas que tenham que fazer“frio ou calor”no final
do treino devem usar bolsas individuais de frio-calor
reutilizaveis.
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5. Os Ginastas que usem rolos de espuma para automas-

sagem e/ou para trabalhar certos grupos musculares,

devem ter rolos préprios. Os rolos de espuma dos Clu-
bes que sejam partilhados por varios Ginastas, devem

ser desinfetados entre utilizacdes. O mesmo se aplica
a todos os materiais de utilizacdo dos ginastas, p. ex.
elasticos e halteres.

REGRESSO AOS TREINOS

" SE FOREM DETETADOS CASOS
/%Ag\ POSITIVOS APOS O REGRESSO
: ~ AOS TREINOS
Sempre que o clube tenha conhecimento de um teste
positivo dentro da sua comunidade de ginastas ou
profissionais deve imediatamente dar conta a toda a
comunidade do facto e de quais as a¢oes e cuidados a
ter. O nome do Ginasta ou do Trabalhador infetado(s)
deve permanecer anénimo, para protecdo das pes-
soas singulares no que diz respeito ao tratamento de
dados pessoais e a livre circulacao desses dados.
A chave da acao é a limitagdo rapida e com a ampli-
tude possivel do estabelecimento de uma cadeia de
contagio.

A ligacdo com as autoridades de saude e o seguimen-

to das respetivas recomendagdes é imperativa.

Nao havendo instru¢des em contrario, se o clube se
encontrar na fase 2 ou 3 de treino deve imediata-
mente regressar a fase 1 durante um periodo de pelo
menos 15 dias, apds o qual podera voltar, se ndo tiver
sido estabelecida nenhuma cadeia de transmissao
que pode ser relacionada pelas autoridades de saude
com a atividade do clube, a fase de treino em que se
encontrava.
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LEVANTAMENTO DE ALGUMAS RESTRICOES PERMITINDO
UMA PREPARAGAO MAIS ESPECIFICA

RECOMENDACOES GERAIS

1. Nesta fase, os servicos abertos devem continuar a se pelo cumprimento do distanciamento social (pelo me- 8. Asevidéncias cientificas disponiveis indicam que o

restringir a direcdo, secretariado, rececdo, balneario, sa-
las de fisioterapia/médico e das equipas de limpeza e de
manutencdo, sendo que os espacos de atendimento ao
publico devem possuir uma diviséria em acrilico entre
os funciondrios e os utentes.

Elimina-se a necessidade do trabalho rotativo.

. Mantém-se a recomendacdo de que todos os profissio-
nais devem usar mascara social ou comunitaria. Sempre
que possivel, devem colocar luvas descartaveis quando
manusearem objetos, e depois retira-las e coloca-las no
caixote do lixo.

Nesta fase continua a ndo ser prudente abrirem
servicos comuns como espacos de cafetaria ou salas
de estudo para evitar acumulacdo de pessoas durante
periodos prolongados em espacos fechados. Quando
for estritamente necessario abrir estes espacos, devem
respeitar uma lotacao maxima de pessoas (calculada
com base na regra de ocupagao maxima indicativa de
0,05 pessoas por m?, indicada pelo Governo na resolu-
¢ao do Conselho de Ministros n.2 33-A/2020, de 30 de
abril de 2020), bem como canais de circulacdo e zelar

nos 2 metros entre pessoas).

. A todos os outros servicos referidos no ponto 1 devem

ser aplicadas as mesmas regras de distanciamento e de
contengdo social, criando canais de circulagdo de pessoas
e evitando a sua acumulagao.

. Sempre que as condigdes meteoroldgicas o permitam,

0s Responsaveis dos Clubes devem abrir as janelas e as
portas dos ginasios, pelo menos 2 vezes por dia, para que
a ventilagao natural promova as desejadas trocas de ar ou
ligar os sistemas de ventilagdo. As portas devem estar aber-
tas para evitar contacto dos utilizadores com os puxadores.

. Alimpeza e a higienizacao diaria das instalagoes devem

ser reforcadas e priorizadas nos pontos de manipulagcoes

mais frequentes:

m Puxadores de portas;

m Torneiras;

m Sanitas;

m Teclados e monitores nas disciplinas que treinam com
registo video, p. ex. TRA;

m Botdes de aparelhagens nas disciplinas que treinam
com musica, p. ex. GAF, GR, AER, ACRO, TG e GpT.

novo coronavirus se transmite entre pessoas através
de goticulas de saliva expelidas por pessoas infetadas
quando tossem, espirram ou falam. A probabilidade de
transmissao do virus através do contacto com super-
ficies ou objetos, apesar de ser possivel devido a resis-
téncia moderada do virus nalguns materiais’, é uma
via de transmissao menos eficaz. Recomendamos uma
utilizagcao condicionada dos aparelhos, restrita a um
numero fixo de ginastas por dia, respeitando-se depois
um periodo de 24 horas sem utilizacdo. Por exemplo,
hoje quatro ginastas exercitam-se na trave, em perio-
dos do treino distintos, para garantir que esta apenas

1 ginasta na trave em cada periodo, no dia seguinte as
ginastas nao treinam nessa trave, e assim sucessiva-
mente. Todo o equipamento com lonas impermedaveis
deve ser desinfetado entre cada sessao de treino.

1 0 SARS-CoV-2 pode manter-se vidvel em superficies como pldstico ou
metal por um periodo mdximo de 72 horas, em superficies mais porosas
como cartéo durante 24 horas e em aerossois por um periodo mdximo
de 3 horas (https://covid19.min-saude.pt/perguntas-frequentes/).
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A recomendacao anterior, ndo invalida que os Clubes
aumentem a frequéncia de aspiracao (sempre com
aparelhos munidos de filtro HEPA) dos praticaveis,
colchdes sem lonas impermeaveis, pista de tumbling, etc.,
e alavagem com desinfetante préprio dos air tracks e
fast tracks.

10.0s Clubes devem limitar o nimero de Ginastas por

1.

treino recorrendo a regra de ocupagdo maxima indicada
pelo Governo de 0,05 pessoas por m2. Isto implicara

o replaneamento das sessdes de treino das classes que
decorrerdo com um numero reduzido de ginastas. Assim,
p. ex., numa sala de 100 m? poderao estar no maximo 5
pessoas, 1 Treinador(a) e 4 Ginastas.

De acordo com a realidade de cada clube, p. ex. nimero
de ginastas nas classes de Formagéo e de GpT, isso podera
determinar que diferentes grupos de ginastas treinem em
diferentes dias da semana, reduzindo o n° de treinos dos
ginastas por semana. Caberd a cada clube, respeitando
estas orientacdes, replanear as sessdes de treinos das suas
classes, contando sempre com o apoio da FGP.

Os praticaveis homologados de GAF, GAM, ACRO e AER
tém uma area de performance 12mx12m=144m?, o
praticavel de GR tem uma area de performance de

TREINO RESPONSAVEL EMTEMPO =
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13mx13m=169m? e o praticavel de TG tem uma drea de

performance 14mx16m=224m?> Aplicando o racio de 0,05

pessoas por m? chegariamos a seguinte taxa de ocupacao:

m 0s praticaveis de GAF, GAM, ACRO e AER poderiam
ser utilizados, em simultaneo, por 7 ginastas;

m o praticavel de GR poderia ser utilizado, em simultaneo,
por 8 ginastas;

m o praticavel de TG poderia ser utilizado, em simultaneo,
por 11 ginastas.

Sobe para 6 o numero de ginastas que podem treinar,

em simultaneo, num praticdvel, com espacos delimita-

dos, sob a supervisao das Treinadoras/Treinadores.

12. Os Pais/Familiares dos Ginastas devem continuar a nio

entrar nas instalagées do Clube, regressando a casa e vol-
tando para buscar os Ginastas a hora prevista para o final
do treino, ou mantendo-se no interior das suas viaturas,
caso se desloquem de transporte particular para o Clube.
Um Funciondrio do Clube, ou o Treinador, deve assegurar
gue os ginastas menores de idade sdo entregues aos Pais/
Familiares no final do treino.

13. Na zona de entrega e de recolha de Ginastas, os Pais/

Familiares devem usar mascara e manter uma distancia
de 2 metros entre si.

14.

15

16.

17.

LEVANTAMENTO DE ALGUMAS RESTRICOES PERMITINDO
UMA PREPARAGAO MAIS ESPECIFICA

Os Ginastas devem vir para o Clube com mascara social
ou comunitaria.

. Um Funcionario do Clube, com mascara social ou comu-

nitdria e luvas descartdveis, deve controlar a temperatura,
a porta de entrada das instalagdes do Clube, a todos os
Ginastas e Trabalhadores, com um termémetro corporal,
sem contacto, por infravermelhos, tal medicdo constitui
critério de admissao as instalagdes do clube e deve ser ob-
jeto de autorizagdo expressa (escrita) por parte de ginastas
ou seus Encarregados de Educagao no caso dos menores.
A medicao efetuada ndo podera ser registada sob nenhu-
ma forma e a decisao de prosseguir o treino ou regressar
ao domicilio, depende exclusivamente da decisdo pessoal
do (a) ginasta ou do seu Encarregado de Educacao.

Ginastas e Trabalhadores com temperatura superior
a 37,5° sdo aconselhados a regressar ao domicilio e
contactar a linha SNS24.

Deve delimitar-se, com postes com fitas direcionais,
corredores de acesso aos balnearios e aos ginasios, de
modo a evitar concentracdes de Ginastas em zonas de
menor vigilancia, e também para aumentar a frequéncia
de lavagem e desinfecdo do piso desses corredores.
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18. Os (as) Ginastas devem vir equipados de casa, usando

19.

os balnedrios apenas para trocar o calcado de rua por
sapatilhas de Ginastica ou por meias e chinelos.

A entrada do ginasio deve existir um tapete adesivo
com desinfetante com cerca de 90cmx45cm que o
Treinador controla que todos os Ginastas pisam. O
controlo é feito por se ouvir o som caracteristico da
sola da sapatilha de Gindstica ou do chinelo a aderir
a uma superficie autocolante. Caso néo se verifique
aderéncia, é sinal que o tapete de descontaminagdo
estd gasto e deve ser substituido.

20. A entrada do ginasio deve estar disponivel um frasco

21.

doseador com gel de base alcodlica (min 70%) para
lavagem de méos. Imediatamente apds a passagem
dos Ginastas pelo tapete de descontaminacao, o Trei-
nador deposita uma gota de gel na palma da méao dos
Ginastas e controla que todos lavam as maos durante
20 segundos.

O Treinador deve usar sempre uma mascara ou em
alternativa uma mascara e viseira, mas nunca apenas

viseira.

22,
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Caso o Treinador queira perfilar os Ginastas antes do inicio
do treino para lhes explicar o plano de treino, os Ginastas de-
vem estar distanciados pelo menos 2 metros uns dos outros.

23.Todas as instrucdes do Treinador aos Ginastas devem ser

24,

25,

26.

dadas num tom de voz normal, sem gritar, para evitar a
expulsao de goticulas de saliva.

Os Ginastas devem usar mascara no aquecimento e nas
componentes do treino de flexibilidade, alongamentos
e de exercicios individuais para prevencao de lesdes.
Antevemos que seja mais dificil para os Ginastas usarem
mascara no treino de forca e de resisténcia, mas se con-
seguirem devem usar mascara.

Durante o treino, os Ginastas e os Treinadores nao devem
cumprimentar-se com beijos, abracos, apertos de mao,
ou pentear colegas, beber 4gua de garrafas de outros
colegas, etc,, e cumprir escrupulosamente as boas nor-
mas de etiqueta respiratéria, espirrando para o cotovelo
ou para um lenco de papel descartavel, indo depois
colocar o lengo usado no caixote do lixo e lavar as mdos.

Caso ginastas ou treinadores queiram utilizar toalhas de-
vem trazé-las dos seus domicilios e leva-las no regresso.

LEVANTAMENTO DE ALGUMAS RESTRICOES PERMITINDO
UMA PREPARAGAO MAIS ESPECIFICA

27. Durante o treino, a duracdo das idas a casa de banho deve

ser o mais curta possivel, e os Ginastas e os Treinadores
devem sempre lavar as maos com agua e sabao durante
pelo menos 20 segundos, antes de regressarem ao ginasio.
A casa de banho devera ser higienizada entre utilizagoes.

28. A roupa de treino dos Ginastas e dos Treinadores, punhos

e ligaduras, devem ser lavados em casa, na maquina de
lavar roupa a pelo menos 60-70°C. A roupa que nao pu-
der ser lavada a uma temperatura tdo alta, p. ex. maillots,
deve ser lavada num ciclo de 4gua morna (30-40°C). Se
nao tiver maquina de lavar, lave as roupas com dgua
quente com detergente e desinfete-as de seguida com
um desinfetante apropriado para roupa.

RECOMENDACOES ESPECIFICAS

1. Nas disciplinas e especialidades de pratica coletiva, p. ex.

conjuntos de GR, pares, trios e grupos de ACRO e de Ginasti-

ca Aerdbica (AER), equipas de TG e classes de GpT, o contacto

fisico entre ginastas é a esséncia destas disciplinas/especiali-

dades, e expiragdes forcadas entre ginastas a curta distancia

sao impossiveis de evitar, dai as seguintes recomendagoes:

m Uso de mascara em todas as partes dos exercicios/
esquemas em que for possivel;
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m Lavagem das maos com gel de base alcodlica a cada 30
minutos de treino;

m Uso de maillot ou de T-shirts e cal¢des justos ao corpo
para evitar movimentos da roupa que possam embater
nos olhos e no rosto dos colegas;

m Poridénticas razdes, os Ginastas com cabelos compri-
dos devem penteé-los, p. ex. coque;

m Na ACRO as maozotas deverao ser desinfetadas entre
cada treino. O mesmo se aplica as bolas, macas, arcos
e bastoes das fitas de GR, e aos aparelhos portateis de
treino que possam ser desinfetados, p. ex. elasticos e
halteres.

m Os aparelhos portateis, designadamente os aparelhos
de Ginastica Ritmica ou de classes de Ginastica para
Todos, colchées individuais ou colchdes de prote-
¢ao de trave, para rodada em saltos, etc., devem ser
de uso exclusivo de cada ginasta e ndo devem ser
manipulados por outros (as) ginastas nem por trei-
nadores (as).

m Deve serrespeitado o nimero de ginastas por prati-
cavel, recomendado para esta Fase.

TREINO RESPONSAVEL EM TEMPO
DE EMERGENCIA DE SAUDE PUBLICA

. No caso das disciplinas que usam muita magnésia, p.

ex. GAF, GAM e ACRO, os Treinadores devem distribuir
1 cubo de magnésia por semana por ginasta, par, trio
ou grupo para evitar que os Ginastas esfreguem as
maos nos mesmos cubos de magnésia. Suspender o
uso de recipientes de magnésia comuns.

. Cada Ginasta ou um Ginasta do par, trio ou grupo deve

guardar o cubo de magnésia num saco fechado ou numa
caixa hermética.

. Os Ginastas que tenham que fazer“frio ou calor”no final do

treino devem usar bolsas individuais de frio-calor reutilizaveis.

. Os Ginastas que usem rolos de espuma para automas-

sagem e/ou para trabalhar certos grupos musculares,
devem ter rolos préprios. Os rolos de espuma dos Clu-
bes que sejam partilhados por varios Ginastas, devem
ser desinfetados entre utilizacdes. O mesmo se aplica
a todos os materiais de utilizacdo dos ginastas, p. ex.
elasticos e halteres.

FASE 2. JIN0
DOS EVENTOS DESPORTIVOS

LEVANTAMENTO DE ALGUMAS RESTRICOES PERMITINDO
UMA PREPARAGAO MAIS ESPECIFICA

" SE FOREM DETETADOS CASOS
C\%\ POSITIVOS APOS O REGRESSO
AOS TREINOS

Sempre que o clube tenha conhecimento de um teste
positivo dentro da sua comunidade de ginastas ou
profissionais deve imediatamente dar conta a toda a
comunidade do facto e de quais as a¢oes e cuidados a
ter. O nome do Ginasta ou do Trabalhador infetado(s)
deve permanecer anénimo, para protecdo das pes-
soas singulares no que diz respeito ao tratamento de
dados pessoais e a livre circulacao desses dados.

A chave da acao é a limitagdo rapida e com a ampli-
tude possivel do estabelecimento de uma cadeia de
contagio.

A ligacdo com as autoridades de saude e o seguimen-

to das respetivas recomendagdes é imperativa.

Nao havendo instru¢cdes em contrdrio, se o clube se
encontrar na fase 2 ou 3 de treino deve imediata-
mente regressar a fase 1 durante um periodo de pelo
menos 15 dias, apds o qual podera voltar, se ndo tiver
sido estabelecida nenhuma cadeia de transmissao
que pode ser relacionada pelas autoridades de saude
com a atividade do clube, a fase de treino em que se
encontrava.
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RECOMENDACOES GERAIS

1. Mantém-se a recomendacéo de que todos os profissio-

nais devem usar mascara social ou comunitaria. Sempre
que possivel, devem colocar luvas descartaveis quando
manusearem objetos.

Reabrem todos os servicos, mas respeitando a lotagdo
maxima de pessoas (calculada com base no racio de 0,05
pessoas por m?), as regras de distanciamento (pelo menos
2 metros entre pessoas) e de contengao social, e mantendo
canais de circulagdo que evitem a acumulagéo de pessoas.

. Sempre que as condi¢des meteoroldgicas o permitam,

os Responsaveis dos Clubes devem abrir as janelas e as

portas dos ginasios, pelo menos 2 vezes por dia, para que
a ventilacao natural promova as desejadas trocas de ar.

. Alimpeza e a higienizacao diaria das instala¢bes devem
ser reforcadas e priorizadas nos pontos de manipulacées
mais frequentes:

Puxadores de portas;

Torneiras;

Sanitas;

Teclados e monitores nas disciplinas que treinam com
registo video, p. ex. TRA;

m Botdes de aparelhagens nas disciplinas que treinam
com musica, p. ex. GAF, GR, AER, ACRO, TG e GpT.

. As evidéncias cientificas disponiveis indicam que o novo

coronavirus se transmite entre pessoas através de goticulas
de saliva expelidas por pessoas infetadas quando tossem,
espirram ou falam. A probabilidade de transmissao do virus
através do contacto com superficies ou objetos, apesar de
ser possivel devido a resisténcia moderada do virus nalguns
materiais’, ¢ uma via de transmissao menos eficaz. Reco-
mendamos uma utilizacdo condicionada dos aparelhos,
restrita a um nuimero fixo de ginastas por dia, respeitando-se
depois um periodo de 24 horas sem utilizagdo. Por exemplo,
hoje quatro ginastas exercitam-se na trave, em periodos

do treino distintos, para garantir que esta apenas 1 ginasta
na trave em cada periodo, no dia seguinte as ginastas ndo
treinam nessa trave, e assim sucessivamente. Todo o equipa-
mento com lonas impermeaveis deve ser desinfetado entre
cada sessdo de treino.

. Arecomendacdo anterior, ndo invalida que os Clubes

aumentem a frequéncia de aspiracao (sempre com
aparelhos munidos de filtro HEPA) dos praticaveis,
colchdes sem lonas impermeadveis, pista de tumbling,
etc, e a lavagem com desinfetante proprio air tracks e
fast tracks.

. Os Pais/Familiares dos Ginastas devem evitar entrar nas

instalagoes do Clube, regressando a casa e voltando para

buscar os Ginastas a hora prevista para o final do treino,
ou mantendo-se no interior das suas viaturas, caso se
desloquem de transporte particular para o Clube.

Um Funciondrio do Clube, ou o Treinador, deve assegurar
que os ginastas menores de idade sdo entregues aos Pais/
Familiares no final do treino.

. Nazona de entrega e de recolha de Ginastas, os Pais/

Familiares devem usar mascara e manter uma distancia
de 2 metros entre si.

. Os Ginastas devem vir para o Clube com mascara social

ou comunitaria.

. Deve delimitar-se, com postes com fitas direcionais,

corredores de acesso aos balnedérios e aos ginasios,
de modo a evitar concentra¢des de Ginastas em zonas de
menor vigilancia, e também para aumentar a frequéncia
de lavagem e desinfecao do piso desses corredores.

' O SARS-CoV-2 pode manter-se vidvel em superficies como pldstico ou
metal por um periodo mdximo de 72 horas, em superficies mais porosas
como cartéo durante 24 horas e em aerosséis por um periodo madximo
de 3 horas (https://covid19.min-saude.pt/perguntas-frequentes/).
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11. Os (as) Ginastas e Treinadores poderao vir equipados de casa,
usando os balnedrios como o faziam antes da pandemia da
COVID-19, mas mantém-se a recomendacado de acederem aos
gindsios com sapatilhas de gindstica ou meias e chinelos.

12. A entrada do ginésio deve existir um tapete adesivo com
desinfetante com cerca de 90cmx45cm que o Treinador
controla que todos os Ginastas pisam. O controlo é feito
por se ouvir o som caracteristico da sola da sapatilha de
Ginastica ou do chinelo a aderir a uma superficie autoco-
lante. Caso nao se verifique aderéncia, é sinal que o tapete
de descontaminacdo esta gasto e deve ser substituido.

13. A entrada do ginasio deve estar disponivel um frasco
doseador com gel de base alcodlica (min 70%) para
lavagem de maos. Imediatamente apds a passagem dos
Ginastas pelo tapete de descontaminacao, o Treinador de-
posita uma gota de gel na palma da méo dos Ginastas e
controla que todos lavam as maos durante 20 segundos.

14. Os praticaveis poderao ser utilizados, em simultaneo, pelo
numero méaximo de ginastas indicado abaixo (calculado
com base no racio de 0,05 pessoas por m?), sob a supervi-
sdo das Treinadoras/Treinadores:

m 0s praticaveis de GAF, GAM, ACRO e AER poderao ser
utilizados, em simultaneo, por 7 ginastas;

DE EMERGENCIA DE SAUDE PUBLICA

m o praticavel de GR podera ser utilizado, em simultaneo,
por 8 ginastas;

m o praticdvel de TG podera ser utilizado, em simultaneo,
por 11 ginastas.

15. O Treinador deve usar sempre uma mascara ou em alter-
nativa uma mascara e viseira, mas nunca apenas viseira.

16. Caso o Treinador queira perfilar os Ginastas antes do inicio
do treino para lhes explicar o plano de treino, os Ginastas de-
vem estar distanciados pelo menos 2 metros uns dos outros.

17.Todas as instrucdes do Treinador aos Ginastas devem ser
dadas num tom de voz normal, sem gritar, para evitar a
expulsdo de goticulas de saliva.

18. Os Ginastas devem usar mascara no aquecimento e nas
componentes do treino de flexibilidade, alongamentos e
de exercicios individuais para prevencao de lesées.
Antevemos que seja mais dificil para os Ginastas usarem
mascara no treino de forca e de resisténcia, mas se conse-
guirem devem usar mascara.

19. Durante o treino, os Ginastas e os Treinadores néo devem
cumprimentar-se com beijos, abracos, apertos de mao,
ou pentear colegas, beber agua de garrafas de outros

‘é‘}::;:ﬁ;‘:?
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colegas, etc., e cumprir escrupulosamente as boas
normas de etiqueta respiratdria, espirrando para o
cotovelo ou para um lenco de papel descartavel, indo
depois colocar o lengo usado no caixote do lixo e
lavar as maos.

20. Caso ginastas ou treinadores queiram utilizar toalhas de-
vem trazé-las dos seus domicilios e levé-las no regresso.

21.Durante o treino, a duracao das idas a casa de banho
deve ser 0 mais curta possivel, e os Ginastas e os
Treinadores devem sempre lavar as maos com agua
e sabdo durante pelo menos 20 segundos, antes de
regressarem ao ginasio.

22. Ginastas e Treinadores poderéao tomar duche nos balnearios.

23.A roupa de treino dos Ginastas e dos Treinadores,
punhos e ligaduras, devem ser lavados em casa, na
maquina de lavar roupa a pelo menos 60-70°C. A
roupa que ndo puder ser lavada a uma temperatura
tdo alta, p. ex. maillots, deve ser lavada num ciclo de
agua morna (30-40°C). Se nao tiver maquina de lavar,
lave as roupas com agua quente com detergente e
desinfete-as de seguida com um desinfetante apro-
priado para roupa.
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RECOMENDACOES ESPECIFICAS

1. Nas disciplinas e especialidades de pratica coletiva, p. ex. con- SE FOREM DETETADOS CASOS

m Deve ser respeitado o nimero de ginastas por prati-

juntos de GR, pares, trios e grupos de ACRO e de Ginastica

Aerdbica (AER), equipas de TG e classes de GpT, o contacto

fisico entre ginastas € a esséncia destas disciplinas/especialida-

des, e expiragdes forcadas entre ginastas a curta distancia sao
impossiveis de evitar, dai as seguintes recomendacdes:

m Uso de mascara em todas as partes dos exercicios/
esquemas em que for possivel;

m Lavagem das maos com gel de base alcodlica a cada 30
minutos de treino;

m Uso de maillot ou de T-shirts e cal¢des justos ao corpo
para evitar movimentos da roupa que possam embater
nos olhos e no rosto dos colegas;

m Poridénticas razdes, os Ginastas com cabelos compri-
dos devem penteé-los, p. ex. coque;

m NaACRO as maozotas deverao ser desinfetadas entre
cada treino. O mesmo se aplica as bolas, macas, arcos e
bastoes das fitas de GR, e aos aparelhos portateis de treino
que possam ser desinfetados, p. ex. elasticos e halteres.

m Osaparelhos portéteis, designadamente os aparelhos
de Ginastica Ritmica ou de classes de Ginastica para Todos,
colchdes individuais ou colchdes de protecao de trave,
para rodada em saltos, etc, devem ser de uso exclusivo
de cada ginasta e ndo devem ser manipulados por
outros(as) ginastas nem por treinadores (as).

cavel, recomendado para esta Fase.

. No caso das disciplinas que usam muita magnésia, p. ex.

GAF, GAM e ACRO, os Treinadores devem distribuir 1 cubo
de magnésia por semana por ginasta, par, trio ou grupo
para evitar que os Ginastas esfreguem as maos nos mes-
mos cubos de magnésia. Suspender o uso de recipientes
de magnésia comuns.

. Cada Ginasta ou um Ginasta do par, trio ou grupo deve

guardar o cubo de magnésia num saco fechado ou
numa caixa hermética.

. Os Ginastas que tenham que fazer “frio ou calor”no final do

treino devem usar bolsas individuais de frio-calor reutilizaveis.

. Os Ginastas que usem rolos de espuma para automassa-

gem e/ou para trabalhar certos grupos musculares, devem
ter rolos préprios. Os rolos de espuma dos Clubes que
sejam partilhados por varios Ginastas, devem ser desinfeta-
dos entre utilizagdes. O mesmo se aplica a todos os mate-
riais de utilizacdo dos ginastas, p. ex. elasticos e halteres.

NY) POSITIVOS APOS O REGRESSO
AOS TREINOS

Sempre que o clube tenha conhecimento de um teste
positivo dentro da sua comunidade de ginastas ou
profissionais deve imediatamente dar conta a toda a
comunidade do facto e de quais as a¢oes e cuidados a
ter. O nome do Ginasta ou do Trabalhador infetado(s)
deve permanecer anénimo, para protecdo das pes-
soas singulares no que diz respeito ao tratamento de
dados pessoais e a livre circulacao desses dados.

A chave da acao é a limitagdo rapida e com a ampli-
tude possivel do estabelecimento de uma cadeia de
contagio.

A ligacdo com as autoridades de saude e o seguimen-

to das respetivas recomendagdes é imperativa.

Nao havendo instru¢cdes em contrdrio, se o clube se
encontrar na fase 2 ou 3 de treino deve imediata-
mente regressar a fase 1 durante um periodo de pelo
menos 15 dias, apds o qual podera voltar, se ndo tiver
sido estabelecida nenhuma cadeia de transmissao
que pode ser relacionada pelas autoridades de saude
com a atividade do clube, a fase de treino em que se
encontrava.

[_fse1 Qi pase2 |



= RECOMENDACOES AOS CLUBES, TREINADORES, GINASTAS, PAIS E FAMILIARES DOS GINASTAS =

¢, TREINO RESPONSAVEL EM TEMPO // NOTA
it DE EMERGENCIA DE SAUDE PUBLICA FINAL

Este conjunto de recomendacées serd atualizado sempre que o Governo de Portugal ajustar a
estratégia de controlo da epidemia da COVID-19, a evoluc¢do do cendrio epidemiolégico nacional.
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