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1 – INTRODUÇÃO 

 

Este manual foi elaborado para servir como base de dados, de informações e procedimentos, 

capazes de otimizar medidas de mitigação, devidamente ajustadas à realidade local – concelho de 

Estarreja – e que minimizem o contágio pelo novo Corona vírus (SARS-CoV-2), para a gradual 

retoma das atividades físicas desportivas e recreativas, nomeadamente da Oferta 

Desportiva Municipal de Estarreja, contribuindo também como exemplo para a manutenção de 

uma economia ativa, e adaptada a esta nova realidade. Faz-se ao longo deste manual o registo das 

medidas adotadas e implementadas de boas práticas que sustentam a diminuição do risco de 

disseminação da COVID-19, na área do desporto municipal no concelho de Estarreja.  

Para a construção deste manual, na Divisão de Desporto e Gestão dos Equipamentos 

Desportivos (DDGED), foi constituída uma Task Force a 4 de maio, que teve por missão a 

centralização de toda a informação útil e dedicada à COVID-19, emitida através das orientações e 

recomendações de várias tutelas, nomeadamente a Organização Mundial da Saúde (WHO), Centro 

Europeu de Prevenção e Controlo de Doenças (ECDC), Direção-Geral da Saúde, bem como de outras 

fontes cientificamente válidas, capazes de fundamentar os procedimentos a implementar. Foram 

também sempre consultadas, ao longo de todo o período, as orientações provindas das federações de 

cada uma das modalidades que fazem parte da oferta desportiva municipal. 

O funcionamento desta Task Force, elementos constituintes, outputs e produtos, são 

dinâmicos e passíveis de atualização ou alteração sempre que existirem novas orientações emanadas 

pelas tutelas acima referidas, para que este manual se apresente fluido, atualizado e capaz de 

responder, diariamente, com medidas ajustadas à realidade e à fase que nos encontramos.  

Desde a sua constituição até à entrada da Fase III de Desconfinamento (1 de junho) esta Task 

Force foi constituída por:  

 

Cristiana Santos – Responsável Técnica pela Divisão de Desporto e Equipamentos Desportivos 

Rodolfo Pinto, André Teixeira, Adelaide Matos e André Guimarães – Professores da Escola 

Municipal de Desporto. 
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2 – ENQUADRAMENTO 

 

O que é o novo coronavírus 

Os Corona vírus são uma família de vírus conhecidos por causar doença no ser humano. A 

infeção pode ser semelhante a uma gripe comum ou apresentar-se como doença mais grave, como 

pneumonia.  

O novo corona vírus, intitulado SARS-CoV-2, foi identificado pela primeira vez em janeiro de 

2020 na China, na Cidade de Wuhan. Este novo agente nunca tinha sido identificado em seres 

humanos, tendo causado um surto na cidade de Wuhan, doença entretanto designada como COVID-

19. A fonte da infeção é, ainda, desconhecida.  

 

Forma de transmissão 

Ainda está em investigação a via de transmissão.  

Considera-se que a COVID-19 pode transmitir-se:  

 Por gotículas respiratórias (partículas superiores a 5 micra);  

 Pelo contacto direto com secreções infeciosas;  

 Por aerossóis em procedimentos terapêuticos que os produzem (inferiores a 1 mícron).  

O atual conhecimento sobre a transmissão do SARS-CoV-2 é suportado no conhecimento 

sobre os primeiros casos de COVID-19 e sobre outros corona vírus do mesmo subgénero. A 

transmissão de pessoa para pessoa foi confirmada e julga-se que esta ocorre durante uma exposição 

próxima a pessoa com COVID-19, através da disseminação de gotículas respiratórias produzidas 

quando uma pessoa infetada tosse, espirra ou fala, as quais podem ser inaladas ou pousar na boca, 

nariz ou olhos de pessoas que estão próximas. O contacto das mãos com uma superfície ou objeto com 

o novo corona vírus e, em seguida, o contacto com as mucosas orais, nasal ou ocular (boca, nariz ou 

olhos), pode conduzir à transmissão da infeção.  

 

Sinais e Sintomas 

As pessoas infetadas podem apresentar sinais e sintomas de infeção respiratória aguda, como 

febre, tosse e dificuldade respiratória. Em casos mais graves, pode levar a pneumonia grave com 

insuficiência respiratória aguda, falência renal e de outros órgãos e eventual morte. 

 

Período de incubação 

O período de incubação da doença pode variar entre 2 a 14 dias.  
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Vacinação 

O processo de vacinação encontra-se atualmente em curso, tendo sido iniciado a 27 de 

dezembro de 2020. O Governo disponibiliza informação inteiramente dedicada a este processo 

através de duas vias: página Web da DGS e Estamos On (portal do Governo). 

 

Tratamento 

O tratamento para a infeção por SARS-CoV-2 é dirigido aos sinais e sintomas apresentados. 

  

Critérios para a Definição de Caso de COVID-19 

(Norma nº 020/2020 de 09/11/2020) 

 

A) Critérios clínicos - Qualquer pessoa que apresente, pelo menos, um dos seguintes 

critérios: 

1 -Tosse de novo ou agravamento do padrão habitual; 

2 -Febre (temperatura corporal ≥ 38,0ºC) sem outra causa atribuível; 

3 - Dispneia / dificuldade respiratória sem outra causa atribuível; 

4 -Anosmia de início súbito; 

5 -Disgeusia ou ageusia de início súbito. 

 

B) Critérios epidemiológicos - Qualquer pessoa que apresente, pelo menos, um dos 

seguintes critérios nos 14 dias antes do início de sintomas: 

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

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

vulneráveis (Estrutura Residencial para Pessoas Idosas, Estabelecimento prisional,    

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

documentada de COVID-19; 

3 - Exposição laboratorial não protegida a material biológico infetado com SARS- 

CoV-2. 

 

C) Critériosimagiológicos 

1 - Na radiografia do tórax: hipotransparências difusas, de contornos irregulares, com 

distribuição bilateral periférica e/ou subpleural, com predomínio nos lobos inferiores, 

e/ou consolidação com distribuição periférica e basal; 

2 -Na tomografia computorizada do tórax: hipodensidades em vidro despolido, com uma 

distribuição periférica e subpleural; consolidações segmentares multifocais, com 
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distribuição predominante subpleural ou ao longo dos feixes broncovasculares; 

consolidação com sinal de halo invertido, sugerindo pneumonia organizativa. 

 

D) Critérios laboratoriais: 

1 -Deteção de ácido nucleico (RNA) de SARS-CoV-2 através de teste molecular de 

amplificação de ácidos nucleicos (TAAN) em pelo menos uma amostra respiratória; 

2 -Deteção de antigénio de SARS-CoV-2 através de Testes Rápidos de Antigénio (TRAg)  

em pelo menos uma amostra respiratória, realizados nos termos da Norma 019/2020  

da DGS. 

 

Medidas preventivas e de mitigação da doença – contenção da evolução 

No âmbito desta infeção pelo novo Corona vírus (SARS-CoV-2), que pode evoluir para a 

COVID-19, estão a ser desenvolvidas medidas de Saúde Pública de acordo com a fase de resposta à 

propagação do vírus. O sucesso das medidas preventivas depende essencialmente da colaboração dos 

cidadãos e das instituições. É importante incentivar e salvaguardar o papel específico dos 

estabelecimentos, nomeadamente aqueles que lidam diretamente com o público em geral, pois por 

serem frequentados e expostos a várias pessoas e de forma continuada, os estabelecimentos podem 

contribuir para a transmissão indireta do vírus. Após a declaração de Pandemia, a 11 de março, onde 

as competições desportivas de quase todas as modalidades foram disputadas sem público, adiados os 

Jogos Olímpicos Tóquio2020, Euro 2020 e Copa América, suspensos os campeonatos nacionais e 

muitas outras provas internacionais canceladas, foram também no mesmo dia encerradas as 

instalações da Piscina Municipal de Avanca (PMA) e do Complexo Desporto e Lazer 

(CDL), como medida de prevenção à proliferação do referido vírus. Nestas instalações, 

onde existe um elevado número de utentes em prática desportiva, seja ela em regime de turma ou em 

regime livre, onde a mesma confere uma proximidade social não controlável, foi importante a 

implementação desta estratégia para contribuir para o controlo de novos casos, visto existirem muitos 

utentes (adultos e crianças) de concelhos vizinhos, nomeadamente de Ovar, Albergaria e Ílhavo, 

concelhos que nessa fase já apresentavam alguns casos sem controlo do seu foco de origem. 

Devido ao grande número de inscritos e acessos por semana em toda a Oferta 

Desportiva Municipal (quadro 1 e 2), procedeu-se ao encerramento das várias 

atividades, de forma progressiva, visto a mesma ser presencial, em espaços fechados 

como piscinas, pavilhões e salas comuns, e por isso, sem controlo eficaz sobre esta 

possível disseminação do vírus, entre os participantes das ofertas e utilizadores das 

instalações. 
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Nº inscritos Regime Livre Trânsito PMA 43

TOTAL INSCRITOS 2019/2020 3393

Nº Total Inscritos Carregamentos 177

80

Nº inscritos Turma HIDRO CDL 48

Nº TOTAL Inscritos Expressão Físico Motora 369

Nº TOTAL Inscritos Gerontomotricidade 205

Nº Inscritos na OFERTA DESPORTIVA MUNICIPAL 
2019/2020

Nº TOTAL Inscritos Escola de Ténis 49

Nº inscritos Regime Livre Trânsito CDL 577

Nº Inscritos Hidroterapia 65

Nº TOTAL Inscritos Escola de Natação 753

Nº TOTAL Inscritos Atividades de Saúde e Fitness 990

 Nº inscritos Turma HIDRO PMA

Nº TOTAL Inscritos Seniores 168

Campos de Férias (Natal, Páscoa, Verão e Piscina) 859

Quadro 1.Nº semanal de alunos envolvidos na Oferta Desportiva Municipal e que correspondem 

ao nº de acessos a aulas e/ou turmas ano letivo 2019/2020 (n=3345): 

 
 
Durante o ano letivo 2019/2020 a Oferta Desportiva 
Municipal comportou cerca de 3345 alunos/acessos por 
semana nos seus vários programas, distribuídos no total 
por semana por 76 turmas durante as manhãs e 134 
turmas durante as tardes/noites.  
 
 
 
 
 
 

Quadro 2. Nº Inscritos na Oferta Desportiva Municipal 

2019/2020 (n=3393) 

Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas
47 2 9 1 8 1 23 1 30 1 23 2
48 2 11 1 30 1 15 1 9 1 7 1

25 1 55 2 22 1 26 1 29 1
20 1 16 1 68 3 36 2 4 1
20 1 9 1 7 1
17 1 36 1 8 1
49 1 30 1
25 1 17 1 29 2

24 1 24 1 23 1 48 2 38 2 22 1
48 2 8 1 9 1 10 1 15 1 4 1

9 1 16 1 14 1 7 1 31 1
30 1

10:25 9 1 9 1 41 3
10:55 37 3
11:00 30 1 46 3

24 1 24 1 22 1 57 3 15 1 5 1
5 1

11:35 15 1
11:45

12:35 7 1 8 1 8 1 9 1 6 1

198 4 PROF 288 5 PROF 237 5 PROF 337 7 PROF 227 6 PROF 278 5 PROF

Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas

3 1 15 1 20 1 15 1
22 1 2 1 14 1
15 1 14 1 15 1 10 1
27 1 25 1 28 1

16:30 10 2 38 3 10 2 38 3
17:00 15 1 9 1 10 1 10 1

Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas Alunos turmas
17:20 36 4 83 7 73 6 83 7 73 6

16 1 7 1 3 1 10 1
18:00 13 1 15 1 16 1 11 1

20 1
18:10 40 3 111 9 91 7 111 9 91 7

5 1 2 1 11 1
21 1 19 1 21 1 28 1 25 1

27 1 19 1 12 1
32 4 19 3 32 4 19 3

8 1 20 1 15 1 20 1 15 1
8 1 3 1 6 1

14 1 3 1 16 1 7 1
14 1 11 1 9 1 12 1
20 1

19 1

141 4 PROF 373 9 PROF 248 8 PROF 342 9 PROF 311 8 PROF

339 753 586 736 653 278

Fitness Aquático
Fitness Gin + cardio

373 27

101 7

Natação Pura + Infantários

Totais SemanaTarde/Noite
TARDE

11

1780 134

1565 76

TARDE

182781122714337

14:30/15:00

19:00

Gerontomotricidade

Hidroterapia

19:50

15:30

Expressão Fisico-Morora

Ginástica Sénior

20:00

0

9141

0

TARDE/NOITE

92

TARDE/NOITE

TARDE

09:15

10:15

10:05

11:15

TARDE TARDE

Distribuição dos Munícipes pela Oferta Desportiva Municipal (por semana)
MANHÂsegunda terça quarta quinta sexta MANHÂMANHÂMANHÂ MANHÂ MANHÂ Sábado Totais Semana Manhã

198 9 288 13 237

115 8

TARDE/NOITE TARDE/NOITE TARDE/NOITE

7

248 21 342 26

57 6

3345

Total acessos por dia:

0 0 PROF 92 3 PROF 101 4 PROF 57 3 PROF 115 4 PROF

Total Alunos/Acessos por Semana à Oferta 
Desportiva Municipal 2019/2020

23311

Ténis
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A partir da data de fecho das instalações e Ofertas Desportivas Municipais, a 

DDGED começou a trabalhar em BackOffice para poder criar estratégias e fazer chegar 

a prática da atividade física junto dos munícipes e da restante comunidade, de forma 

não presencial, visto a mesma nesta fase ter deixado de ser possível.  

No dia 18 de março de 2020 foi decretado o estado de emergência em Portugal, através do 

Decreto do Presidente da República n.º 14-A/2020. O estado de emergência foi decretado por 15 dias, 

iniciando-se às 0:00 horas de 19 de março e terminando às 23:59 do dia 2 de abril de 2020. Contudo, 

a declaração do estado de emergência foi renovada duas vezes. Primeira, entre as 0:00 horas do dia 3 

de abril e as 23:59 horas do dia 17 de abril de 2020. Segunda, entre as 0:00 horas do dia 18 de abril e 

as 23:59 do dia 2 de maio de 2020. Durante o estado de emergência, onde uma das medidas adotadas 

foi a limitação à circulação, nomeadamente os cidadãos ficarem em confinamento obrigatório, a 

população portuguesa viveu tempos de quarentena, onde a prática de atividade física se tornou 

diminuta em relação ao que era habitual. 

 Aprática do exercício físico tem um carácter fundamental neste tipo de situações de 

confinamento, seja porque diminui os efeitos fisiológicos associados ao sedentarismo (sedentarismo 

este criado pelo confinamento social e a premissa #FiqueEmCasa que entretanto se instalou no 

país), seja porque dentro desses benefícios observamos também um fortalecimento do sistema 

imunológico, necessário neste período de pandemia, seja porque também contribui para manter 

alguns níveis de mentalidade sã. Ser-se ativo em tempo de confinamento foi um desafio para todos, 

devido às restrições quanto à livre circulação e interação com os outros, e a oportunidade de se manter 

fisicamente ativo teve que respeitar o que a tutela emanou para a população. O isolamento social, que 

acompanha estes estados de quarentena, acabou por gerar comportamentos que interferem à jusante 

na saúde, como o stress acumulado e compulsão por alimentos de alto índice calórico, e que podem 

criar hábitos nada saudáveis junto da população.  

 De acordo com as comunicações mais recentes a atividade física apresenta-se como um dos 

grandes pilares para a manutenção da saúde e do bem-estar nesta pandemia. Ajuda a prevenir e/ou 

tratar muitas das condições de saúde física e mental, contribuindo para o bom funcionamento de 

vários sistemas fisiológicos. Ou seja, tem potencial para reduzir os efeitos causados pelasinfeções por 

COVID-19 (James F. Sallis& Michael Pratt –https://americawalks.org/physical-activity-can-be-helpful-in-the-

coronavirus pandemic/): 

 Os efeitos do exercício sobre a imunidade, inflamação e infeções respiratórias virais estão 

bem documentados; enquanto a atividade física de intensidade moderada, apresenta 

melhores resultados ao nível do sistema imunológico, atividades mais vigorosas reduzem 

temporariamente o efeito imunitário; 
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 A atividade física é eficaz em prevenir e tratar doenças cardíacas e respiratórias, diabetes e 

oito tipos de cancro, as quais aumentam o risco de doenças graves e morte entre os 

infetados pelo coronavírus; 

 A prática de atividade física contribui para o controlo de sintomas de ansiedade e de 

depressão; 

 A resposta do corpo ao stress psicológico cria desequilíbrios entre o cortisol e outras 

hormonas afetando negativamente o sistema imunológico e a inflamação; estratégias 

recomendadas para melhorar a manutenção do equilíbrio do cortisol envolvem as 

atividades físicas como resposta ao controlo do stress. 

 

 Também é sabido que“... a presença de qualquer comorbilidade, como diabetes, 

hipertensão, doença cardiovascular, cancro ou doença respiratória se traduz no aumento do risco 

de mortalidade, sendo a doença cardiovascular aquela que tem um maior peso, seguida da diabetes” 

(https://www.publico.pt/2020/04/02/sociedade/noticia/covid19-estudo-aponta-doenca-cardiovascular-comorbilidade-

maior-risco-mortalidade-1910641). 

 Segundo a DGS, os grupos de risco identificados para a COVID-19, são as pessoas com: 

 Idade avançada (65 anos ou mais); 

 Doenças crónicas pré-existentes como doenças cardiovasculares, doença crónica 

respiratória e doença oncológica; 

 Sistema imunitário comprometido como doentes transplantados, em tratamentos de 

quimioterapia, tratamentos para doenças autoimunes (artrite reumatoide, lúpus, esclerose 

múltipla ou algumas doenças inflamatórias do intestino) e com infeção VIH/sida; 

Sendo amplamente reconhecida pelos seus benefícios, a atividade física nunca foi tão 

importante como agora, levando a OMS a emitir recomendações detalhadas sobre a quantidade da sua 

prática, na atualidade. Deste modo, deverá a população (todas as idades) considerar para reforço dos 

seus níveis de saúde e bem-estar neste cenário pandémico as seguintes orientações: 

 

 Bebés com menos de 1 ano precisam de ser fisicamente ativos várias vezes ao dia. 

 Crianças com menos de 5 anos devem dedicar pelo menos 180 minutos por dia em 

atividades físicas, devendo esta ser moderada ou mais vigorosa para Crianças de 3 a 4 anos 

(1hora por dia). 

 Crianças e adolescentes de 5 a 17 anos deverão realizar pelo menos 60 minutos por dia de 

atividade física de intensidade moderada a vigorosa, pelo menos 3 dias por semana, 

incidindo esta sobre o fortalecimento muscular e ósseo. 
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 Adultos com mais de 18 anos, deverão realizar um total de pelo menos 150 minutos de 

atividade física de intensidade moderada ao longo da semana, ou pelo menos 75 minutos 

de atividade física de intensidade vigorosa, 2 ou mais dias por semana, incluindo nas 

atividades exercícios de fortalecimento muscular. 

 Idosos com mobilidade reduzida devem fazer atividade física para melhorar o equilíbrio e 

evitar quedas em 3 ou mais dias por semana. 

 

 Desta forma a DDGED, sabendo que por meio de movimentos funcionais com o peso do 

próprio corpo, é possível ativar os músculos e conseguir bons resultados treinando, pelo menos três 

vezes por semana, mesmo não tendo os equipamentos adequados, traçou estratégias para que a 

Escola Municipal de Desporto de Estarreja começasse a planear este tipo de oferta (não 

presencial), para ser possível, logo na semana seguinte – 23 de março, colocar à 

disposição de forma online, a prática do exercício físico “dentro” de casa das pessoas. 

Também se reuniram estratégias necessárias para manter uma proximidade e acompanhamento dos 

nossos utentes mais vulneráveis, outras tantas para poder informar todos os outros de uma forma 

transparente, concisa e segura, mantendo assim com a DDGED a relação já existente entre utente – 

serviço desportivo municipal, e criando sempre que possível, uma âncora saudável durante este 

período, com todos eles. 

 

Imagem 1. Oferta Online disponível através do Facebook do Complexo de Desporto e Lazer 
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3 – PLANO DE CONTINGÊNCIA MUNICIPAL 

 

O Despacho n.º 2836-A/2020 (Diário da República n.º 43/2020, 2º Suplemento, Série II de 

2020-03-02) ordena aos empregadores públicos a elaboração de um plano de contingência, no prazo 

de 5 (cinco) dias, alinhado com as orientações emanadas pela Direção-Geral da Saúde, no âmbito da 

prevenção e controlo de infeção por novo Coronavírus (COVID-19), devendo remeter cópia do mesmo 

à Direção-Geral da Administração e do Emprego Público (DGAEP), através do endereço eletrónico 

covid19@dgaep.gov.pt. 

 

O Municipio de Estarreja possuí, de acordo com a legislação em vigor, um Plano de 

Contingência Municipal e o mesmo é atualizado tendo por base as Recomendações da Autoridade 

para as Condições de Trabalho, bem como as orientações disponíveis no site da DGS, Resolução 

Conselho Ministros e também de acordo com as considerações e determinações do Sr. Presidente da 

Câmara elencadas nos vários despachos sobre o assunto em epígrafe. 

 

No Plano de Contingência do Município de Estarreja, os serviços desconcentrados ou os 

serviços que apresentam dispersão geográfica podem elaborar planos de contingência 

específicos, sempre que o dirigente máximo o considere mais adequado, face às especificidades de 

cada situação. Dessa forma, a DDGED (Divisão de Desporto e de Gestão dos Equipamentos 

Desportivos) desenvolveu este Plano de Contingência e de Desconfinamento das 

Atividades Desportivas Municipais, de forma a conseguir criar mais e melhores estratégias 

específicas de cada oferta e de cada instalação, onde inclusive algumas das atividades ocorrem. Ambos 

os planos são complementares e sempre que existir omissão sobre alguns dos assuntos num deles, 

deve ser consultado e adotado os procedimentos descritos no outro, com as necessárias adaptações. 

Em caso de dúvidas, devem as mesmas ser colocadas ao Sr. Presidente da Câmara Municipal de 

Estarreja. 
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4 – DESCONFINAMENTO DA OFERTA DESPORTIVA 

MUNICIPAL 

 

Ao longo de dois meses, graças ao esforço da população em geral e num contexto de 

compromisso alargado entre os diferentes órgãos de soberania, foi possível conter a pandemia e 

garantir a segurança dos portugueses. Nas últimas semanas do mês de abril, verificou-se uma redução 

sustentada no número de doentes COVID internados nos hospitais, bem como da taxa de ocupação 

das Unidades de Cuidados Intensivos. Paralelamente, Portugal reforçou significativamente a sua 

capacidade de testagem, sendo um dos países europeus que mais testes realizava, valor que atingiu os 

mais de 37 mil testes por milhão de habitantes. 

Assim, de acordo com a Resolução do Conselho de Ministros nº33-C/2020 de 30 de abril, foi 

estabelecido uma estratégia de levantamento de medidas de confinamento no âmbito do combate à 

pandemia da doença COVID-19. O faseamento e horários para a reabertura dos estabelecimentos, 

empresas e serviços foi assim definido pelo Governo em diplomas próprios, e de acordo com cada uma 

das tutelas. O Plano de Desconfinamento foi também definido através de um calendário, onde as 

estratégias de levantamento de medidas de confinamento contêm um período de 15 dias entre cada 

fase de desconfinamento para que sejam avaliados os impactos das medidas na evolução da 

pandemia. Para o efeito, foram estabelecidas na Resolução do Conselho de Ministros n.º 33 -C/2020, 

de 30 de abril, três fases de desconfinamento: uma fase que se iniciou a 30 de abril de 2020, uma fase 

subsequente, a iniciar-se após 18 de maio de 2020, e outra prevista para o final do mês de maio de 

2020. 

Após interrupção em agosto, a partir do dia 1 de setembro retomaram-se algumas atividades 

com as necessárias adaptações e alinhadas com as recomendações e orientações da DGS. Todas elas 

foram alvo de um plano de desconfinamento mais específico de cada modalidade/atividade e 

encontram-se em anexo a este plano.  

Após cada Resolução do Conselho de Ministros e/ou legislação enquadrada com estratégias 

relativas ao Covid_19, este Manual é atualizado e, caso necessário, são ajustados os planos de 

desconfinamento específicos.  
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Imagem 2.Plano de Desconfinamento COVID-19 
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Na Fase I de Desconfinamento (de 04/05 a 17/05) a DDGED regressou progressivamente 

às instalações e iniciou a preparação deste manual, bem como da verificação do tipo de alterações aos 

procedimentos definidos e existentes, anteriores à pandemia. Toda a oferta desportiva durante este 

período e que se caracterizou por ser não presencial, mas sim online e durante o estado de emergência 

gravada em casa dos professores, passou a partir desta data, a ser efetuadaa partir do ginásio do 

Complexo de Desporto e Lazer. Existiram alguns ajustes, visto ser possível a prática de atividade física 

nesta fase já ao ar livre (ainda que muito disciplinada), e por isso a intensidade das ofertas também 

aumentou para fazer face a este desconfinamento faseado. 

 

Na Fase II de Desconfinamento (de 18/05 a 31/05) manteve-se a oferta via online e não 

presencial, manteve-se também a verificação de vários tipos de procedimentos efetuados por outros 

Estados Membros (dando continuidade à construção deste manual) e iniciou-se a preparação para, a 

partir de junho, se realizar a abertura de algumas ofertas, de forma faseada e controlada, para se 

garantir uma adaptação às novas regras e comportamentos de todos os intervenientes, nomeadamente 

os funcionários afetos à DDGED e os munícipes praticantes. 

 

De facto, durante as duas primeiras fases de desconfinamento, toda a informação reunida 

sobre o novo vírus SARS‐CoV‐2 (COVID‐19), além de escassa, esteve sujeita a constantes atualizações. 

Tratando-se de um novo vírus e considerando a mutabilidade do mesmo, é expectável que novos 

dados obriguem a modificações nos planos de contingência e de desconfinamento, e de forma 

constante. Paralelamente, em Portugal e a até à data de 18/05, as recomendações das várias tutelas 

(desporto, saúde e educação) em relação aos procedimentos mais operacionais em termos doPlano de 

Desconfinamento, principalmente no que diz respeito à prática desportiva indoor e em piscinas, 

também se mostraram escassas. Este manual foi sendo assim elaborado, e tal como já referido, através 

de muitas informações que temos vindo a verificar nos Estados Membros. Tornou-se importante 

existirem linhas orientadoras que nos capacitassem progressivamente a traçar e adaptar estratégias 

em curto espaço de tempo, uma vez que relativamente às ofertas desportivas que a DDGED 

proporciona,e junto de um grande número de munícipes, é muito importante prever planos e 

procedimentos de atuação. Sobre os procedimentos de distanciamento social, taxas de ocupação das 

várias áreas, ainda que este manual tenha sido elaborado tendo em conta grande parte do que “lá fora 

se está a fazer”, foi tido em conta e de forma criteriosa, o que tem sido emanado pela DGS nas suas 

várias orientações. Para além destas orientações (DGS),e da legislação em constante atualização, cabe 

depois ao município, enquanto responsável pelas várias ofertas, analisar as mesmas e proceder à sua 

adaptação e/ou atualização no manual e decisão sobre o plano de desconfinamento, baseando-se o 

mesmo numa estratégia essencialmente preventiva e mitigativa da pandemia. 
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Na Fase III de Desconfinamento (01/06 a 14/06), de acordo com a Resolução do Conselho 

de Ministros n.º 40-A/2020 de 29 de maio de 2020 que prorroga a declaração da situação de 

calamidade, no âmbito da pandemia da doença COVID -19, e a Orientação nº 30/2020 de 

29/05/2020 da DGS, este manual assentou a base da sua estrutura, de forma mais consistente, e 

capaz de informar devidamente o retomar das atividades. 

 

Nesta fase a DDGED sentiu-se capaz de propor um plano de desconfinamento, 

transversal a toda a Oferta Desportiva Municipal, ainda que de forma faseada, e por 

isso com procedimentos operacionais atualizados apenas de acordo com a “abertura” 

de cada uma das ofertas, de forma à informação não se perder, ou seja, ao manual manter-se 

constantemente em atualização, à medida que as ofertas vão sendo desconfinadas.  

 

Não menos importante foi o papel do Gabinete de Comunicação e Relações Públicas, 

que foi acompanhando a construção de todas as informações operacionais, importantes de partilhar 

junto dos munícipes, e por isso, tem contribuído para a difusão da informação, garantindo assim uma 

comunicação eficaz de todo este processo.  

 

Quadro 3. Calendarização prevista da reabertura das Ofertas Desportivas Municipais presenciais: 

Oferta Instalação /Espaço Data de reabertura 

Ténis e Padel Campos anexos ao CDL 3 de junho 

Regime/Nado Livre Piscina CDL  

22 de junho Jogging (orientação técnica) Parque Municipal do Antuã 

Cardiofitness Ginásio CDL 

Campos de Férias  Parque Municipal do Antuã e PMA 29 de junho 

Ginástica Sénior  Pavilhões Freguesias  

 

 

Início do ano letivo 

Gerontomotricidade IPSS 

Expressão Físico Motora Escolas  

Escola Municipal de Natação CDL e PMA 

Regime/Nado Livre PMA 

Fitness Aquático CDL e PMA 

Fitness de Ginásio CDL 

Squash CDL Aguardar orientações 
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4.1. GINÁSTICA SÉNIOR 

 

As aulas de Ginástica Sénior são caracterizadas por decorrerem junto dos pavilhões das várias 

freguesias do concelho. Sendo esta população um dos grupos que parece apresentar um risco 

acrescido, de acordo com a Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020 da DGS (atualizada a12/06/2020, 

03/07/2020 e 20/07/2020), a DDGED não retomou, após desconfinamento, as sessões presenciais e 

manteve a Aula Sénior via Facebook do Complexo de Desporto e Lazer, todas as quintas-feiras, e que 

já se encontra em oferta desde o início de maio. Estas aulas ficam disponíveis no Facebook e, por isso, 

todos os munícipes podem revê-las sempre que desejarem. São planeadas de forma a possuir uma 

baixa-média intensidade, de forma a existir um patamar de segurança, devido ao não 

acompanhamento presencial dos professores. Irá manter-se o contacto mensal, via telefone, de todos 

os professores com os seus alunos de forma a manter a relação do grupo de atividade. 

 

Previa-se o início da retoma das aulas de forma presencial e com as necessárias adaptações, a 

partir do dia 1 de setembro, coincidindo com o arranque do ano letivo 2020/2021. 

No entanto, face não ter existido uma diminuição do risco associado a esta população alvo, e à 

antecipação de uma 2ª vaga do número de casos diários, optou-se por manter este tipo de aulas 

encerradas de forma presencial e, em novembro, serão retomadas aulas online via Facebook 

e Youtube. Durante o mês de outubro todos os seniores estão a ser contactados telefonicamente 

pelos professores responsáveis de cada turma para trocar impressões sobre comportamentos ativos e 

menos sedentários e, caso necessário, filtrar eventual necessidade de outro tipo de apoio social.  

 

 

4.2. GERONTOMOTRICIDADE 

 

De igual forma, estas sessões mantiveram-se suspensas após desconfinamentode forma 

presencial e de acordo com os mesmos critérios dos enunciados no ponto anterior. Estas aulas são 

dirigidas aos idosos institucionalizados nas IPSS de valência Lar e/ou Centro de Dia do concelho, e 

onde, da mesma forma que se sentiu no resto do País, existiu algumas dificuldades acrescidas, seja 

pela interrupção das visitas dos seus familiares, seja pelo isolamento que se fez ainda mais sentir em 

algumas das instituições, pela existência de casos confirmados. Desde o dia 8 de maio que se iniciou 

com a frequência de uma vez por semana uma aula em direto e via ZOOM dirigida a todas as 

Instituições do concelho, sendo que à medida que as mesmas foram reunindo condições operacionais, 

foram juntando-se à atividade. 



MANUAL DE SUPORTE  
Plano de Contingência e de Desconfinamento 

Atividades e Instalações Desportivas Municipais 
PÓS COVID-19 

 
 

________________________________________________________________
DIVISÃO DE DESPORTO E GESTÃO DOS EQUIPAMENTOS DESPORTIVOS Página | 17 

 

Previa-se o início da retoma das aulas de forma presencial e com as necessárias adaptações, a 

partir do dia 1 de setembro, coincidindo com o arranque do ano letivo 2020/2021. 

No entanto, pelos mesmos motivos referidos no programa anterior, e porque o professor 

identifica-se como mais um veículo de entrada/saída das IPSS, em outubro retomaram-se aulas 

online previamente gravadas. 

 

 

4.3. EXPRESSÃO FISICOMOTORA (EFM) 

 

A EFM que faz parte das Orientações Curriculares do 1º Ciclo do Ensino Básico e do Pré-

escolar, no concelho do Estarreja no primeiro é promovido pelos professores titulares e no segundo 

em regime de monodocência coadjuvada, e com as Educadoras de Infância e Professores da Escola 

Municipal de Desporto. Durante a fase de #EstudoEmCasa a DDGED forneceu conteúdosadaptados à 

realidade “de estar em casa”, em contexto familiar, para ambos os ciclos, colaborando assim com os 

professores para os poder enviar às famílias.  

Previa-se o início da retoma das aulas de forma presencial e com as necessárias adaptações, 

junto do pré-escolar e como tem vindo a ser habitual, a partir do momento que se inicia-se o ano 

letivo 2020/2021.  

No entanto, optou-se por aguardar as diretrizes do SNS e Ministério da Educação sobre o 

desporto escolar. Deste modo foi elaborado um plano de desconfinamento específico para o programa 

durante o mês de outubro e em novembro estas aulas serão retomadas. 

 

4.4. ESCOLA MUNICIPAL DE NATAÇÃO 

 

A Escola Municipal de Natação deu por terminado o ano letivo a 11 de março, aquando o 

encerramento das instalações. Desta forma, este ano letivo e de ensino foi muito suigeneris e atípico, e 

por isso grande parte dos alunos irá iniciar o próximo ano no mesmo nível de aprendizagem, de forma 

a consolidar todas as habilidades motoras que, por infortuno desta pandemia, ficaram por masterizar, 

acrescendo ainda o facto de que grande parte da população esteve a passar por alguns níveis de 

sedentarismo e, as crianças, não foram exceção disso. 

  Assim, todos os Encarregados de Educação foram informados durante o mês de maio que os 

seus educandos irão manter-se no mesmo nível de ensino e que frequentaram este ano.Com esta 

medida as crianças vão poder adquirir todas as competências em falta definidas para o nível onde se 

encontravam e que não foram trabalhadas, assim como vão poder consolidar aquelas em que já 

apresentavam um bom desempenho. No decorrer do próximo ano letivo, se apresentarem um 
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desempenho positivo em todas as competências definidas, caso o professor considere proveitoso para 

a sua evolução, poderão existir casos a transitar para o nível seguinte. Existiram alguns casos em que 

os alunos transitaram de nível uma vez que à data em que demos por encerrado o ano, estes 

apresentavam já um bom desempenho de acordo com as competências definidas para o nível onde se 

encontravam, tendo sido avaliados com sucesso em todas elas, permitindo assim um início mais 

motivador. 

Durante o mês de julho  foi disponibilizado, via e-mail e redes sociais do Município, todos os 

horários dos vários programas, para o ano letivo 2020/2021. Todos os encarregados de educação até 

final do mês (de julho) tiveram que manifestar o interesse na revalidação da inscrição do seu 

educando – sendo que nessa altura foi efetuada a transferência do valor em crédito que atualmente se 

encontrava junto da ficha do aluno (mês de março + mês de junho). 

  O ano letivo 2020/21 foi retomado a 1 de setembro de 2020, para as classes de 

adultos e regime livre e após 15 dias para as turmas de crianças, com as necessárias adaptações. Todos 

os procedimentos e novas regras associadas com esta oferta foram devidamente divulgados, 

acompanhando assim as orientações e normativos legais que, entretanto, foram disponibilizados pelo 

SNS e DGS. 

Foram aplicadas a este programa também todas as regras e normas de utilização gerais das 

instalações onde se desenvolvem, nomeadamente no Complexo de Desporto e Lazer e Piscina 

Municipal de Avanca (ver págs. 38 a 44). 

 

  

4.5. AULAS DE FITNESS (GINÁSIO) E FITNESS AQUÁTICO (AULAS DE GRUPO) 

 

De acordo com a Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020 e suas atualizações a 12/06/2020, 

03/07/2020 e 20/07/2020 da DGS, e tendo em conta as medidas de distanciamento físico 

(organização de espaço em pelo menos 3 metros entre pessoas), e que constituem uma das mais 

importantes estratégias de redução do risco de contágio por SARS-CoV-2 na comunidade, sabendo-se 

que o exercício físico implica o aumento da frequência respiratória e do trabalho respiratório com 

uma maior emissão de partículas aerossolizadas na respiração, a distância entre pessoas nestes 

espaços deverá ser ainda maior ao recomendado para as situações habituais, pelo Princípio da 

Precaução em Saúde Pública, relativamente às aulas de grupo no ginásio e na piscina, nesta fase: 

Todas as aulas de grupo foram encerradas, principalmente pelo fator do distanciamento, mas porque 

também se acha ser importante existir uma primeira fase de habituação à utilização das instalações 

com os novos condicionalismos associados com o distanciamento social; 
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No ginásio: 

 Mesmo contemplando a redução de participantes, assegurando uma frequência 

reduzida, esse mesmo distanciamento físico de pelo menos 3 metros entre praticante é 

muito difícil de garantir, a não ser que as pessoas não se desloquem do seu lugar, o que 

é muito difícil numa aula de grupo; 

 Aulas com menos de 5 participantes e onde deve ser evitado o uso de equipamentos 

com superfícies porosas (como alguns tipos de colchões, etc.), junto do nosso serviço e 

de forma recorrente, não faz sentido promover, uma vez que se consegue assegurar 

mais e melhor prática de atividade física através de outras dinâmicas que estão a ser 

repensadas e irão a curto prazo ser implementadas; 

 Torna-se necessário arejar e promover a ventilação dos espaços de treino em grupo, 

entre as sessões, durante pelo menos 20 minutos, e neste momento o ginásio não 

possui janelas (de abrir) para renovação de ar e este deve ser retirado diretamente do 

exterior, e a função de recirculação do ar não deve ser ativada, sendo que o AC 

existente neste momento é de condutas comuns com toda a instalação, o que não 

garante eficazmente a saída para o exterior, logo não pode ser ligado; 

 Decidiu-se em conjunto com o Executivo Camarário a não continuidade desta 

oferta; 

  

Na Piscina  

 São aplicadas a este programa todas as regras e normas de utilização das instalações 

onde se desenvolvem, nomeadamente no Complexo de Desporto e Lazer e Piscina 

Municipal de Avanca (ver págs. 35 a 47). 

 O início deste tipo de ofertas, iniciou-se em setembro e com as necessárias adaptações.  

 

4.6. SQUASH 

 

A utilização deste espaço passou a ser possível apenas apos o dia 15 de setembro, data a 

partir da qual se garantiu uma manutenção de todo o circuito de Ar Condicionado, visto as salas 

não estarem equipadas com possibilidade de arejamento manual do espaço. 
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4.7. REGIME/NADO LIVRE PISCINA 

 

De acordo com a Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020 e suas atualizações (12/06/2020, 

03/07/2020 e 20/07/2020)da DGS e que tornou possível a abertura das piscinas ao público, o 

Município de Estarreja promoveu uma série de alterações no que concerne à utilização das 

instalações, regras de entrada, de permanência, entre outras e que colmatam numa estratégia 

essencialmente preventiva e mitigativa da pandemia, ou seja, na prevenção do contágio entre todos os 

utilizadores (funcionários e atletas/alunos). 

De forma a cumprir escrupulosamente as medidas que a DGS determinou para a reabertura 

das piscinas e espaços de prática das atividades aquáticas, pretendeu-se a validação de todos os 

nossos procedimentos junto da Federação Portuguesa de Natação, ou seja, a instituição 

nas nossas instalações do Selo de Qualidade: “Portugal a Nadar Seguro”. 

O Complexo de Desporto e Lazer, na fase III de desconfinamento foi a única instalação a 

funcionar com acesso ao regime/nado livre e por isso foram adaptadas algumas regras e 

procedimentos operacionais no sentido de diminuir o risco de exposição entre todos utilizadores até 

ao final de julho. Em agosto a instalação encerrou e foi toda a instalação novamente alvo de adaptação 

para arranque do ano letivo a 1 de setembro. Após uma semana também a Piscina Municipal de 

Avanca abriu ao público, nomeadamente a 7 de setembro. Foram criadas e adaptadas as seguintes 

regras de utilização, especificamente em relação ao regime/nado Livre: 

 

 Existe um dispensador de desinfetante próximo à entrada da piscina para uso dos nadadores, 

antes de tocar nas escadas ou nas bordas da piscina; 

 Não será incentivado o uso de material; em casos específicos e onde se verifique necessário 

recorrer ao uso de material, este é utilizado de acordo com a orientação do Nadador Salvador 

ou Professor de Natação Assistida: 

 É levantado no armário “material desinfetado” e onde se encontram separados para 

recolha individual; 

 Deve ser depois reposto no armário “material usado”; 

 O material é devidamente desinfetado e de acordo com o procedimento interno, ao 

final de cada bloco de entrada; 

 Uso obrigatório de chinelos e óculos de natação (exceto em casos específicos), devido à 

concentração de cloro e para evitar possíveis contágios por via do toque nos olhos; 

 Existirão corredores devidamente marcados no chão, de forma aos nadadores circularem 

apenas numa via para a entrada da piscina e noutra via para a saída da piscina; 

 Cada utilizador deverá responsabilizar-se por manter o distanciamento social; 
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 A distância de segurança entre utilizadores deve ser mantidamesmo quando se exercitam na 

água, cabendo à DDGED garantir, na lotação: 

 Plano de água = máximo de 24 utilizadores; 

 8 Pistas; 

 6 Nadadores por cada 2 pistas: número máximo 3 nadadores por pista; 

 À chegada à NAVE é indicado pelo Nadador Salvador ou professor de Natação Assistida 

qual a pista a integrar, sendo que será privilegiado o menor número possível por cada 

corredor de 2 pistas, ou seja, só quando estiverem todos os corredores com uma pessoa 

é que se passa a integrar a segunda e assim sucessivamente; esta regra não se aplica a 

utilizadores vindos da mesma residência; 

Na fase III iniciou-se esta oferta desportiva na segunda-feira dia 22 de junho. 

 

Pode-se consultar as regras gerais adotadas e a vigorar até final do mês de julho nas págs. 36 a 

42,relativamente à frequência do Complexo de Desporto e Lazer. 

 

 

4.8. CARDIOFITNESS 

 

De acordo com a Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020, atualizada a 12/06/2020 e a 

03/07/2020 da DGS, e de que tornou possível a abertura desta oferta ao público, o Município de 

Estarreja promoveu uma série de alterações no que concerne à utilização das instalações, regras de 

entrada, de permanência, entre outras e que colmatam numa estratégia essencialmente preventiva e 

mitigativa da pandemia, ou seja, na prevenção do contágio entre todos os utilizadores (funcionários e 

atletas/alunos). 

Esta oferta passou para a sala atual do ginásio e onde se consegue garantir o fator do 

distanciamento (ainda maior ao recomendado), pelo que não será necessário reduzir a capacidade 

para metade, conseguindo-se assim manter a distância de segurança entre cada máquina decardio e 

equipamento de força selecionado. As máquinas foram dispostas lado a lado e nunca viradas para 

zonas de passagem para diminuir o espaço respiratório entre os utilizadores.  

Foram criadas e adaptadas as seguintes regras de utilização, especificamente em relação ao 

cardiofitness: 

 À entrada da sala de CF todos os utilizadores terão de estar munidos de máscara e 

apenas a podem tirar aquando início do exercício físico; 

 Obrigatório a higienização das mãos e uso de toalha individual; 
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 Calçado diferente do exterior; 

 Todos os utilizadores são responsáveis pela higienização, à chegada, das zonas onde 

vão tocar com as mãos com recurso à solução alcoólica nas mãos; 

 Foram desenhados quadrados no chão para definir a área segura de cada equipamento; 

 Recomendam-se luvas curtas, punhos e lenços na cabeça; 

 A desinfeção das máquinas e do chão após cada uso é efetuado pelo professor 

responsável naquele turno; 

 Irá ser mantido a equipa de limpeza da instalação, no ginásio e de acordo com o 

procedimento estabelecido, para reforçar a limpeza; 

 Existirá um intervalo de tempo de 20 minutos entre as marcações para impedir 

cruzamentos e para permitir que a área e os equipamentos sejam limpos, bem como 

arejamento do espaço com recurso a ventilação manual provinda do exterior; 

 Diariamente, serão revestidas com película aderente, as superfícies porosas, como 

pegas de equipamentos, ao início do dia (antes da abertura) e substituídas sempre que 

visivelmente degradadas; As películas deverão ser descartadas ao final do dia (depois 

do encerramento); 

 

Na fase III, iniciou-se esta oferta desportiva na segunda-feira dia 22 de junho. 

Pode-se consultar as gerais adotadas e a vigorar até final do mês de julho nas págs. 35 a 

42relativamente à frequência do Complexo de Desporto e Lazer. 

 

 

4.9. TÉNIS E PADEL 

 

Na Fase I de Desconfinamento (de 04/05 a 17/05) já era possível a prática de atividades 

desportivas outdoor, nomeadamente o ténis e o padel, caso os campos fossem descobertos. No 

Município de Estarreja, para garantir a implementação de algumas regras de funcionamento (de 

acordo com as orientações emanadas pela DGS) ficou assente a necessidade de cativar recursos 

humanos para o desconfinamento desta modalidade, para que os atletas/alunos tivessem 

(in)formação durante os primeiros meses de prática e gerassem comportamentos assertivos e 

ajustados a esta nova realidade. 

Existiu também a necessidade de criar novos procedimentos, de acordo com as normas de 

segurança e orientações da DGS e que foram desenvolvidos durante o mês de maio: 

1. Blocos de aluguer e utilização de acordo com normas de segurança 
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 Para a marcação dos treinos e aluguer, a reserva e respetivo pagamento devem ser 

efetuados por e-mail ou telefone, e transferência bancária, respetivamente e através 

dos contactos do Complexo de Desporto e Lazer; 

 Os utentes podem reservar e/ou desmarcar aulas/courts por telefone ou e-mail, a 

partir das 12h do dia anterior e apenas até às 18h do próprio dia; em situações de 

feriado e/ou domingos passa a ser valido o dia útil anterior, sendo que à sexta-feira 

já é possível marcar após as 12h para segunda-feira; para o campo de padel, devido 

à atual forte procura, apenas é valida a marcação por email, de forma a ficar 

garantida a comprovação da reserva;  

 Os treinos/aulas são possíveis de 2ª a 6ª, no máximo de 1h de utilização e existem 

dois blocos para as marcações: 9h30 – 13h30 e 14h30 – 19h30; 

 No intervalo dos blocos e no final do bloco da tarde é feita uma desinfeção de 

acordo com o procedimento abaixo indicado; 

 É respeitado, aquando as marcações, 15 minutos de intervalo entre utilização dos 

campos para evitar o contacto na entrada e saída; 

 Na confirmação do aluguer a DDGED envia aos atletas/alunos as normas de 

utilização dos campos e que devem ser respeitadas para poderem ser utilizados;  

2. Limpeza e desinfeção do espaço (de acordo com a Orientação nº 014/2020 de 

21/03/2020 da DGS) 
 Todo o espaço de jogo, antes da 1ª utilização após desconfinamento, foi 

desinfetado; 

 A partir do momento que a modalidade foi desconfinada, este procedimento é 

efetuado no intervalo dos dois blocos e no final da tarde; 

 A desinfeção é efetuada através do recurso de máquinas de sulfatar e com solução 

previamente preparada para o efeito (hipoclorito de sódio 0,1%, na proporção de 1 

parte de lixívia para 99 partes iguais de água ou outro produto compatível e 

virucida com diluição de acordo com a ficha técnica); 

 Os funcionários responsáveis por este procedimento deverão garantir o uso de 

EPI’s de acordo com o manuseamento dos equipamentos e materiais, 

nomeadamente óculos, luvas, fato e se necessário máscara; 

3. Abertura das portas dos campos 

 Os campos encontram-se fechados; 

 Existe uma pessoa responsável por cada bloco de utilização; 

 No início de cada bloco é colocado um tapete de desinfeção de sapatilhas à entrada 

de cada campo; 
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  Sempre que existir uma marcação de treino/aula, a pessoa responsável garante a 

sua abertura, faz a receção dos atletas/alunos e verifica se cumprem as orientações 

indicadas nas normas de utilização que lhes são entregues; 

4. Criação de regras e normas de desconfinamento das modalidades 

 Obrigatório cada atleta trazer o seu desinfetante; 

 Os atletas devem chegar e sair o mais perto possível da hora da marcação; 

 Os atletas devem proceder à higienização das mãos com o desinfetante; 

 Serão delimitadas as áreas de distanciamento no campo para atleta (caixa de 

segurança); 

 Não há trocas de campo, devem os jogadores efetuarem o treino sempre do mesmo 

lado; 

 O uso dos campos deve ser efetuado com o mínimo de material necessário; 

 O uso da casa de banho só será permitido em emergência e para lavar as mãos; 

 Os balneários e acesso ao Complexo de Desporto e Lazer encontram-se encerrados; 

 Não há aluguer de material (raquetes e bolas); 

 Não é permitido qualquer outro elemento no court durante o período de utilização 

(familiar, amigo, árbitro); 

 Manter o distanciamento físico em todos os momentos, incluindo nos tempos de 

descanso; 

 É recomendável que as sessões sejam efetuadas com bolas novas; 

 O manuseamento das bolas é recomendável ser efetuado por 1 (uma) só pessoa 

durante toda a sessão.  

 Para o serviço os jogadores devem ter as suas próprias bolas e serem as únicas 

pessoas a manusear essas bolas em todos os momentos (recomendável 2 latas e/ou 

bolas de cor diferenciadas); 

 Num treino com 2 ou 4 jogadores, devem servir à vez (um serve e o outro responde) 

para evitar misturar as bolas; 

 Em contexto de aulas: 

 Serão utilizadas bolas novas para cada grupo (entre 15 a 20 bolas); 

 Cesto com limite máximo de 20 bolas; 

 O professor apanha sempre as bolas, o aluno pode empurrar as bolas com a 

raquete para o canto, mas nunca tocando nelas com as mãos; 

 Desinfetante nas zonas delimitadas para os alunos, (sendo que cada um 

deve trazer o seu); 
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 O professor terá a responsabilidade de efetuar a higienização das bolas e do 

cesto no início e final da aula, sendo que estará munido de máscara, e 

quando necessário, luvas, viseira ou óculos de proteção; 

 

A partir do dia 3 de junho esta Oferta Desportiva Municipal ficou disponível. 

 

 

 

4.10. CAMPOS DE FÉRIAS 

 

No dia 18 de março de 2020 foi decretado o estado de emergência em Portugal, através do 

Decreto do Presidente da República n.º 14-A/2020,e os Campos de Férias da Páscoa, que já se 

encontravam planeados e submetida a autorização junto do Instituto Português do Desporto e 

Juventude (IPDJ), tiveram que ser cancelados. 

Á data da Fase III de Desconfinamento e de acordo com as Orientações da DGS e do IPDJ 

relativo a este programa, organizou-se o plano e realizou-se o Campo de Férias de Verão, sendo que 

foi necessário proceder durante esta fase à criação de novas normas e regras de inscrição e 

funcionamento. 

Desta forma, os Campos de Férias foram alvo das seguintes normas (de acordo com as 

Recomendações e Medidas de Prevenção da COVID-19 para os Campos de Férias): 

1. Ter um Manual de Procedimentos de Proteção das crianças participantes, corpo 

técnico(professores/coordenadores) e restantes funcionários que estiverem envolvidos 

nas atividades; 

2. Efetuado um quadro de Avaliação do Risco de transmissão e que acompanhará o Manual; 

3. Informado a todos os participantes, técnicos e funcionários sobre as medidas de 

prevenção e controlo da doença COVID-19; 

 

Outras regras foram divulgadas nas Normas dos Campos de Férias e entregues aos 

Encarregados de Educação aquando a inscrição: 

 Dirigido a crianças com idades entre os 6 e os 12 anos (contempladas todas as crianças 

com 12 anos até à data limite de inscrição); 

 Inscrições de 15 a 24 de junho no Complexo de Desporto e Lazer, Piscina Municipal de 

Avanca e no GAME – gabinete de atendimento ao munícipe; 

 O número de inscrições está limitado a: 

 40 Vagas por semana nos períodos de 29 de junho a 31 de julho; 



MANUAL DE SUPORTE  
Plano de Contingência e de Desconfinamento 

Atividades e Instalações Desportivas Municipais 
PÓS COVID-19 

 
 

________________________________________________________________
DIVISÃO DE DESPORTO E GESTÃO DOS EQUIPAMENTOS DESPORTIVOS Página | 26 

 

 20 Vagas por semana nos períodos de 3 a 28 de agosto; 

 A inscrição só será aceite após: 

 Entrega de declaração (da entidade patronal) a certificar que tanto pai como mãe (ou 

outro encarregado de educação) estão a trabalhar e por essa razão impossibilitados de 

ficar com os educandos nos períodos solicitados.   

 Preenchimento da ficha de inscrição; 

 Pagamento do valor de acordo com a Tabela de Preços das Atividades Desportivas; 

 As crianças terão direito no decorrer das atividades: 

 Seguro desportivo (em termos da lei em vigor); 

 Atividades desportivas, atividades culturais, de recreação e lazer; preferencialmente 

ao ar livre e onde se tentará garantir o distanciamento físico (2m), reduzindo, sempre 

que necessário, o número de crianças/jovens na realização das atividades lúdico-

pedagógicas, sem comprometer o seu funcionamento; 

 Lanche todos os dias (as crianças levam o almoço piquenique e os campos de férias 

ficam responsáveis pelos lanches da manhã e da tarde, que será entregue de forma 

embalada e individual); 

 Durante o almoço serão criadas rotinas de forma ao mesmo ser efetuado garantido a 

distância social recomendada; 

 A ser assegurado, sempre que possível, que as crianças não partilhem objetos ou que 

os mesmos são devidamente desinfetados entre utilizações; 

 Desinfetante (álcool gel), máscara e luvas, caso necessário; 

 Cada criança é acompanhada sempre pelo mesmo professor durante a semana, sendo 

que: 

 Os grupos serão formados por apenas 10 crianças; 

 Á chegada e saída, é efetuada a recolha da temperatura; 

 Devem ser sensibilizadas em casa para a desinfeção regular das mãos (a pedido do 

professor), a possuir alguma noção de cumprimento das distâncias de segurança 

(entre grupos principalmente), os princípios de etiqueta respiratória (em caso de tosse 

ou espirros), o uso de máscara (se necessário); 

 Não devem comparecer se demonstrarem sintomas como dor de garganta, cansaço, 

dores musculares, tosse persistente, dificuldades respiratórias e febre (t≥38ºc), ou se 

entretanto for conhecido contacto com caso confirmado de covid-19 e avisar o 

professor responsável; 

 Caso seja possível, deve cada criança estar munida com o seu próprio desinfetante e 

máscara, para quando necessário; 
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 Transporte das freguesias / campo férias / freguesias: 

 Sempre que possível, deve ser privilegiado o transporte individual das crianças pelos 

encarregados de educação ou pessoa por eles designada; 

 Apenas no caso de extrema necessidade, existirá transporte coletivo de crianças; 

 Este transporte segue as orientações da DGS relativa a transportes coletivos de 

passageiros, assegurando o cumprimento do intervalo e da distância de segurança 

entre passageiros, a redução da lotação máxima de acordo com a legislação vigente, 

disponibilização de solução à base de álcool à entrada e saída da viatura e 

descontaminação após cada viagem;  

 Em caso de extrema necessidade este transporte das freguesias/campo de 

férias/freguesias será assegurado pela autarquia, nomeadamente nas juntas de 

freguesia ou locais previamente divulgados, e de acordo com horário a combinar com 

os responsáveis pelas crianças; 

 As crianças deverão trazer equipamento adequado às atividades de desporto e 

também uma muda de roupa de reserva; 

 Outras considerações: 

 A receção e entrega das crianças é efetuada entre as 7h30/9h e 17h/18h30 no Parque 

Municipal do Antuã, respetivamente; 

 As atividades decorrerão no horário das 9:00 às 17:00, com pausa para almoço e 

lanches; 

 O plano das atividades consta no mapa entregue no ato da inscrição (qualquer 

ausência ou alteração do horário previsto, por parte das crianças, terá que ser 

comunicada pelo encarregado de educação ao professor responsável); 

 O plano de atividades contempla atividades de recreação e lazer ao ar livre no parque 

Municipal do Antuã e atividades na Piscina Municipal de Avanca – não existirão idas 

à praia, utilização de cantina e visitas a locais fechados (ex.: museus); 

 Na utilização da Piscina Municipal de Avanca, será dada preferência ao jardim 

exterior como local geral de atividades e aquando atividade aquática, esta reger-se-á 

de acordo com o Plano de Contingência da instalação – nomeadamente o uso dos 

balneários apenas como vestiários (sem banhos);  

 Área e isolamento é de acordo com a instalação mais próxima onde se encontrar o 

grupo; 

 Em caso de situações graves de indisciplina, ou outras, poderá a criança ser suspensa 

do programa; 
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 É expressamente proibido o uso de telemóvel durante o programa por parte das 

crianças; 

 Contactos  

 Para qualquer contato, este dever-se-á realizar através do nº de telemóvel cedido no 

ato de inscrição e do nº de telemóvel do professor responsável pela criança, durante 

toda a semana; 

 

Esta oferta teve início na segunda-feira dia 29 de junho, após término do ano letivo. 

 

4.11. ORIENTAÇÃO TÉCNICA NO PARQUE MUNICIPAL DO ANTUÃ 

 

Com as graduais etapas de desconfinamento, foi autorizada a prática de atividade física em 

contexto não competitivo e ao ar livre, mediante o cumprimento das várias Orientações e 

Recomendações da DGS. Verificou-se junto do Parque Municipal do Antuã várias pessoas ao longo do 

dia, principalmente logo de manhã e depois ao final do dia a fazer o seu jogging, ou seja, as suas 

caminhadas e corridas, nem sempre verificando-se cuidados no distanciamento social entre 

indivíduos, nomeadamente o respeito de um distanciamento mínimo de 2 mts entre cidadãos, para 

atividades que se realizem lado-a-lado, ou de 4 mts, para atividades em fila.De acordo com a 

atualização da Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020, atualizada a 12 /06/2020 e 20/07/2020, 

deve-se considerar que os 2 metros de distanciamento fazem referência a situações em contexto de 

não realização de exercício físico e desporto. No decorrer da prática de atividade física e Desporto 

deverá ser respeitada a distância de pelo menos três metros entre as pessoas, aumentando em função 

da intensidade da atividade. Por ex. em situação de corrida deverá ser considerado necessário um 

distanciamento superior (mais de 5 a 10 m). 

Desta forma a DDGED, sentiu-se no dever de apoiar estas pessoas, sempre que necessário, não 

só lembrando das orientações definidas pela DGS, mas também através da Escola Municipal de 

Desporto e os seus professores, enquanto técnicos capazes de orientar mais corretamente exercícios 

de aquecimento, de alongamento, de correção da postura da marcha e/ou corrida, exercícios de força 

dos membros superiores e/ou inferiores como complemento, fortalecimento dos dorsais, lombares e 

abdominais, etc…. 
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Quadro3.Distância Mínima de Segurança 

 

(*) De acordo com publicação de um artigo científico, “Social Distancing v2.0: DuringWalking, RunningandCycling”, 

desenvolvido por equipas de universidades Belgas e Holandesas, revela que para diferentes práticas de atividade física, 

deverão existir diferentes distâncias entre os praticantes, tendo em conta simulações realizadas, de dinâmica de fluídos, para 

o transporte pelo ar de partículas de saliva (potencial meio de transmissão de COVID19) 

(**) Resolução do Conselho de Ministros n.º 70 –A/2020 de 21 de Setembro 

 

Algumas considerações na implementação deste tipo de atividades de orientação 

técnica: 

 

 Todas as pessoas que pretenderem este tipo de orientação técnica terão de se inscrever (inscrição 

gratuita) junto do CDL, sendo que a marcação prévia deverá preferencialmente ser efetuada via 

telefone ou online, através do correio eletrónico (email)cdl@cm-estarreja.pt;excecionalmente, de 

forma presencial, não havendo outras formas de o fazer por parte dos utilizadores; 

 A DDGED manterá um registo, devidamente autorizado, dos professores e inscritos (nome e 

contacto telefónico), que frequentam o espaço para a prática de atividade física, por data e hora 

(entrada e saída), para efeitos de eventual vigilância epidemiológica; 

 Será recordad0 as várias orientações da DGS, sempre que necessário; 

 Existirá informação para que se caminhe ou corra sempre pelo lado direito, evitando a exposição 

frontal; 

 Será sinalizado rotas para que todos se desloquem no mesmo sentido evitando os aglomerados; 

 Privilegiar-se-á uma zona de entrada e outra de saída, assinaladas de forma bem visível; 

 Será reforçado o cumprimento das distâncias de segurança, os princípios de etiqueta respiratória 

bem como o uso de máscara no caso de ser necessário a proximidade entre indivíduos, 

nomeadamente na proximidade do técnico; 

 Promover-se-á a desinfeção constante das mãos e o uso de material próprio e intransmissível 

como toalha, garrafa de água, colchão, entre outros; 

 
Atividade 

 
Distância mínima de 

segurança (*) 

 
Recomendações 

Caminhada Simples 
 

3mts 
 

Proibição de eventos ou 
ajuntamentos com mais de 10 

pessoas(**); 
Higienização regular das mãos e 

etiqueta respiratória/distanciamento 
sanitário 

Jogging (Intensidade média/alta) 
 

5 mts 

Corrida (Intensidade alta) 10 mts 
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 Ter-se-á em conta a legislação em vigor relativamente às regras de ocupação, permanência e 

distanciamento físico, nomeadamente quanto à limitação ou condicionamento de acesso, 

circulação ou permanência de pessoas em espaços frequentados pelo público, bem como 

dispersão das concentrações superiores a 20 pessoas, salvo se pertencerem ao mesmo agregado 

familiar, e de acordo com a atual a Resolução do Conselho de Ministros n.º 43-B/2020 que 

prorrogou a declaração da situação de calamidade, no âmbito da pandemia da doença COVID-19e 

a Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020 e suas atualizações a12/06/2020, 03/07/2020 e 

20/07/2020 (DGS). 

 

Esta oferta desportiva arrancou na segunda-feira dia 22 de junho e terminou a 31 de 

julho. 

 

 

5 – DESCONFINAMENTO DAS INSTALAÇÕES 

DESPORTIVASMUNICIPAIS 

 

 

Fazem parte das Instalações Desportivas Municipais: 

 

 

PiscinasMunicipais 

 Complexo de Desporto e Lazer 

 Piscina Municipal de Avanca 

Pavilhões 

 Pavilhão Municipal de Estarreja 

 PavilhãoComendadorAdelino Dias Costa  

 PavilhãoCicloCriativo 

Pequenos Campos 

 Campos de Ténis (Complexo Desporto e Lazer) 

 Campo de Padel (Complexo Desporto e Lazer) 

 Campo de Futebol do Ecoparque Empresarial 

InstalaçõesDiversas 

 ChurrasqueiraParque Municipal do Antuã 
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 Pista de Atletismo Eloi Almeida 

 Multiusos 

ParquesInfantis 

 ParqueInfantil Associação Humanitária 

 Parque Infantil Ribeira da Aldeia Pardilhó 

 Parque Infantil do Parque Municipal do Antuã e aparelhos anexos 

 ParqueInfantil Stº Amaro 

 ParqueInfantil Álvaro Nora Canelas 

 ParqueInfantil Terra do Monte 

 ParqueInfantil da Teixugueira 

 ParqueInfantil do Roxico 

 ParqueInfantil do Mato 

 Parque Infantil do Centro Escolar de Salreu 

 Parque Infantil Jardim de Infância de Pardilhó 

 Parque Infantil Jardim de Infância do Mato 

 Parque Infantil Jardim de Infância de Cabeças 

 Parque Infantil Júlio Neves de Avanca 

Polidesportivos 

 Polidesportivo Estarreja 

 Polidesportivo Água Levada 

 Polidesportivo do Roxico 

 Polidesportivo Urbanização da Póvoa de Baixo 

 Polidesportivo do Mato 

 Polidesportivo de St.º Amaro 

 Polidesportivo de Canelas 

 Polidesportivo Terra do Monte 

 Polidesportivo de Santiais 

 Polidesportivo do Centro Escolar de Salreu 
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 ÁREA DE ISOLAMENTO 

  

 No Pano de Contingência Municipal está previsto a identificação de uma sala ou gabinete de 

isolamento, junto de cada uma das instalações municipais. Tendo em conta as características 

(diferentes) das várias instalações desportivas, e como referido na Orientação nº 006/2020, a área de 

“isolamento” não tem de ser uma sala ou um gabinete, podendo ser uma secção ou zona, desde que 

cumpra o objetivo de separar o caso suspeito das restantes pessoas do estabelecimento/empresa. A 

pessoa com sintomas deve apenas ser mantida na área de “isolamento”, com máscara cirúrgica, até 

serem acionados os devidos meios – telefonema para o SNS24 e cumprimento das orientações 

emanadas por esta linha.As áreas de “isolamento” visam impedir que colaboradores ou clientes sejam 

expostos ao SARS-CoV-2, quando se identifica que uma pessoa tem sintomas compatíveis com a 

doença.  

 Assim, em cada uma das instalações desportivas onde existe Oferta Desportiva Municipal e, 

por conseguinte, funcionários afetos a serviços na mesma, estará identificada, à entrada, a área de 

“isolamento” onde existe os meios necessários. Estas áreas foram identificadas essencialmente por 

estarem bem arejadas, e existir acesso às mesmas diretamente através do exterior. 

Quadro 4.Identificação das Áreas de Isolamento existentes à data de 15/06/20 

Instalação /Espaço Área de isolamento 
Complexo Desporto e Lazer Sala 1ºs Socorros 

Piscina Municipal de Avanca Sala das Máquinas / Galeria tecnica 

Pavilhão Municipal de Estarreja Vestiário Masculino 

Sala / Gabinete Médico Multiusos de Estarreja 

 

 

 Em caso de suspeita de infeção por COVID-19, seja funcionário da DDGED, seja utilizador 

das instalações, o seu encaminhamento imediato para a área de isolamento visa impedir que outros 

possam ser expostos e infetados. Esta medida tem como principal objetivo evitar a propagação da 

doença. 

 Estas áreas estão equipadas com: 

 Telefone (em área que não possui deve ser utilizado o telemóvel da pessoa isolada); 

 Cadeira para descanso e conforto da pessoa isolada, enquanto aguarda a validação de caso e o 

eventual transporte pelo INEM; 

 kit com água e alguns alimentos não perecíveis; 

 Contentor de resíduos (com abertura não manual e saco de plástico); 
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 Solução antisséptica de base alcoólica; 

 Toalhetes de papel; 

 Máscara(s) cirúrgica(s); 

 Luvas descartáveis; 

 Termómetro; 

 Instalação sanitária com doseador de sabão e toalhetes de papel, para a utilização; 

 

 

PONTO FOCAL 

 

O Ponto Focal designado para a gestão de qualquer caso suspeito de COVID-19 será a Prof.ª 

Cristiana Santos, ficando desta forma responsável por toda a coordenação da DDGED e Diretora 

Técnica das Instalações Desportivas, onde decorrem Ofertas Desportivas Municipais. 

Todos os funcionários estão devidamente informados do Ponto Focal e é a ele que devem 

comunicar uma situação suspeita de doença enquadrada com sintomas e ligação epidemiológica 

compatíveis com a definição de caso possível de COVID-19, de um colega ou utilizador/frequentador 

das instalações. O Ponto Focal deverá assegurar o cumprimento dos procedimentos estabelecidos no 

Plano de Contingência da Câmara Municipal de Estarreja em articulação com este Manual para a 

Doença por Coronavírus (COVID-19). É também aquele que, sempre que possível, acompanhará o 

caso suspeito até à área de isolamento designada, prestando todo o apoio necessário e, desencadeando 

os contactos estabelecidos no Plano. 
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Quadro 5.Identificação do Ponto Focal 

 
Instalação/Espaço 

 
Área de Isolamento 

 
Complexo Desporto e Lazer 

 
Sala 1ºs Socorros 

Ponto Focal Principal Cristiana Santos (966638056) 

Ponto Focal Substituto 1 Rodolfo Pinto 
Ponto Focal Substituto 2 André Teixeira 
Ponto Focal Substituto 3 André Cirne 
Ponto Focal Substituto 4 Alberto Ramos 
Ponto Focal Substituto 5 João Valente 
Ponto Focal Substituto 6 André Guimarães 
Ponto Focal Substituto 7 
Ponto Focal Substituto 8 
 

Cristina Nunes 
Adelaide Matos 
 

 
Instalação/Espaço 

 
Área de Isolamento 

 
Piscina Municipal de Avanca 

 
Sala das Máquinas 

Ponto Focal Principal Cristiana Santos (966638056) 

Ponto Focal Substituto 1 Adelaide Matos 
Ponto Focal Substituto 2 João Valente 
Ponto Focal Substituto 3 André Teixeira 
 

 
Instalação/Espaço 

 
Área de Isolamento 

 

Pavilhão Municipal de Estarreja 

 

Vestiário Masculino 

Ponto Focal Principal Cristiana Santos (966638056) 
Ponto Focal Substituto 1 António Goulão(926 594 560) 

 
Instalação/Espaço 

 

 
Área de Isolamento 

Pavilhão Multiusos Sala/Gabinete Médico 

Ponto Focal Principal Cristiana Santos (966638056) 
Ponto Focal Substituto 1 António Goulão (926 594 560) 
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O Ponto Focal deve: 

 Colocar máscara e luvas, antes de se aproximar de um caso suspeito; 

 Entregar máscara e luvas à pessoa com sinais de doença para que a própria as coloque; 

 Indicar à pessoa o local para isolamento definida no Plano de Contingência; 

 Acompanhar com pelo menos 1 metro de distância, a pessoa até à zona de isolamento pelo 

percurso definido, evitando contacto próximo com outras pessoas; 

 Identificar e registar os espaços frequentados pela pessoa, equipamentos manuseados e dos 

contactos estabelecidos com a mesma nesse local; 

 Comunicar superiormente; 

 Contactar a Linha Saúde 24 (808 24 24 24) e seguir as instruções dadas; 

 

 

Limpeza e desinfeção de superfícies da área de isolamento onde esteve uma pessoa 

suspeita ou confirmada de COVID-19 (Orientaçãonº014/2020de21/03/2020): 

 

Na limpeza e desinfeção das superfícies de áreas de quarentena ou isolamento, de suspeito ou doente 

confirmado, deve seguir as seguintes indicações: 

 

 Esperar pelo menos 20 minutos depois de a pessoa doente, ou suspeita de estar doente sair da 

área de isolamento/quarentena e só depois, iniciar os procedimentos de limpeza em 

segurança; 

 Preparar a solução de lixívia (hipoclorito de sódio) com concentração original de 5% ou mais 

de cloro livre. A lixívia deve ser diluída na altura de utilizar. A solução diluída deve ser a 0,1%, 

na proporção de 1 parte de lixívia para 49 partes iguais de água; 

 Lavar primeiro as superfícies com água e detergente; 

 Em seguida, espalhar uniformemente a solução de lixívia nas superfícies; 

 Deixar atuar a lixívia nas superfícies durante pelo menos 10minutos – ler as instruções do 

fabricante/fornecedor. Esta etapa é fundamental; 

 De seguida enxaguar as superfícies só com água quente; 

 Deixar secar ao ar. 
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Procedimento efetuado em todas as instalações perante o COVID19. 

 

 Aquando declaração do estado de emergência e fases I e II de desconfinamento, foi aplicado, 

em locais de destaque, informação de fecho e interdição ao público perante o COVID19; 

 

 Após Fase III de Desconfinamento, nomeadamente desde o início do mês de junho, iniciou-se 

a progressiva abertura das instalações, de acordo com o desconfinamento de cada Oferta 

Desportiva Municipal; 

 

 Em todas as instalações onde decorrem Ofertas Desportivas Municipais estão a ser adaptadas 

as normas de utilização, de acordo com as suas características e das atividades aí 

desenvolvidas; 

 

 Foram aplicados dispensadores de higienização das mãos, em locais de destaque e estão para 

uso tapetes de desinfeção de calçado e de acesso às principais instalações, nomeadamente CDL 

e PMA; 

 

 Passa a ser obrigatório para todos os utilizadores a desinfeção das mãos e calçado, antes de 

entrarem nas instalações;  

 

 Os procedimentos de limpeza e desinfeção existentes nas instalações foram reforçados, para 

aumentar a frequência de limpeza dos WC’s e áreas comuns, à medida que as mesmas são 

desconfinadas; é garantida a limpeza e desinfeção várias vezes por dia e com recurso a agentes 

adequados de todas as zonas (ex.: zonas de atendimento, balcões, mesas, corrimãos, gabinetes 

de atendimento, maçanetas de portas, teclados do computador, botões de elevador; casas de 

banho, puxadores, cabides, cacifos, superfícies de piscinas e similares, entre outros); 

 
 Uso de máscara obrigatório (Lei n.º 75-D/2020),– mesmo com distância entre colegas – só é 

permitido estar sem máscara se nesses momentos estiverem sozinhos numa determinada 

sala/espaço, aquando o almoço apenas podem tirar a máscara no momento imediato antes de 

almoçar. Os professores na nave, para além da viseira, que protege os olhos em espaços (ar) 

que está saturado com respiração de utentes sem mascara, devem estar munidos com máscara. 

Podem aliviar a mesma (devido ao calor e humidade) quando se encontram a circular nas 

aulas e para fora da linha limite de prevenção – sempre que precisam de interagir com os 
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alunos terão de ter a mesma colocada. Os restantes funcionários da nave têm de adotar este 

procedimento de igual forma; 

 

 

Quadro 6. Calendarização prevista para a reabertura das instalações desportivas municipais 

Instalação /Espaço Oferta Data prevista de 

reabertura 

Pista de Atletismo Elói Almeida Várias Fase I Desconfinamento 

Campos anexos ao CDL Ténis e Padel 3 de junho 

Piscina CDL Regime Livre 
22 de junho 

Ginásio CDL Cardiofitness 

Parque Municipal do Antuã Jogging (orientação técnica) 

15 de junho Churrasqueira Parque Municipal 

Antuã 

Várias entidades e 

particulares 

Parque Municipal do Antuã e PMA Campos de Férias  29 de junho 

Pavilhões Freguesias Ginástica Sénior  

Início do ano letivo 
CDL e PMA 

Escola Municipal de Natação 

Fitness Aquático 

Pavilhão Municipal de Estarreja 

Treinos por atletas federados 

Aguardar datas de acordo 

com as diligências 

tomadas com os clubes 

(fase III Desconfinamento 

Pavilhão Comendador Adelino Dias 

Costa 

Campos de Squash (CDL) Várias 15 setembro 

 

Alugueres a entidades e 

particulares 
Aguardar recomendações 

Pavilhão Ciclo Criativo 

Multiusos 

Campo Futebol Eco Parque 

Empresarial 

Parques Infantis e Polidesportivos 
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5.1. COMPLEXO DE DESPORTO E LAZER E PISCINA MUNICIPAL DE AVANCA 

 

Durante o Estado de Emergência existiram funcionários a efetuar serviço, em rotatividade e 

jornada contínua, garantindo tarefas, não essenciais, mas indispensáveis junto do Complexo de 

Desporto e Lazer e Piscina Municipal de Avanca. Mantiveram-se procedimentos internos de 

manutenção preventiva (e corretiva sempre que existiu essa necessidade) de forma a estas instalações 

não terem, a jusante, problemas nas suas galerias técnicas (diga-se equipamentos eletromecânicos), 

na manutenção da qualidade da água da piscina, entre outros, e que não podem ser descorados e 

esquecidos.  

A partir da Fase I de Desconfinamentoforam tomadas medidas para que o regresso de todos os 

funcionários da DDGED afetos a estas instalações fosse efetuado de forma segura. Foi entregue a 

todos os funcionários um documento de Higiene e Segurança no Trabalho específico da DDGED, 

sobre como está adaptado o local de trabalho de forma a proteger os trabalhadores e cuidados que 

cada um deve ter aquando a chegada e saída do seu posto e de acordo com as 19 recomendações 

#ESTAMOSON / Covid19estamoson.gov.pt. 

Foi promovida uma reunião via ZOOM partilhada por todos os funcionários da DDGED onde 

se definiu e (in)formou: 

 Os horários por forma a não existir sobreposição de funcionários (jornadas contínuas) e onde 

não foi isso possível, promoveu-se o seu distanciamento, identificando quais as áreas de 

atuação e responsabilidade decada um; 

 O uso obrigatório de máscara à chegada, saída e circulação necessária entre espaços, sendo que 

essa obrigatoriedade deixa de existir quando se encontram no seu posto de trabalho, sempre 

que garantido o mesmo ser individual; 

 Colocação de acrílicos no atendimento ao público e uso de máscara ou viseira obrigatória; 

 Obrigatório o uso de EPI no exercício das funções de higienização e manutenção de espaços e 

equipamentos das instalações; 

 Obrigatório cada funcionário higienizar o seu posto de trabalho à chegada, durante e à saída 

do serviço; 

 Higienização e desinfeção várias vezes ao dia dos espaços comuns eobjetos de uso comum, 

como maçanetas, chaves, entre outros; 

 Assegurar, sempre que possível, uma boa ventilação dos espaços, preferencialmente com 

ventilação natural, abrindo portas ou janelas; 

 Arejar e promover a ventilação dos espaços das sessões de treino em grupo entre as sessões, 

durante pelo menos 20 minutos; 
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 Em alternativa, pode ser utilizada ventilação mecânica de ar, como ar condicionado, 

renovando o ar com regularidade. No caso de ser usada ventilação mecânica de ar, como ar 

condicionado, deve ser garantida a realização adequada da manutenção de acordo com as 

recomendações do fabricante. 

 Na necessidade de um dos funcionários se deslocar entre instalações (exemplo professores 

para filmar no ginásio do CDL), informar antecipadamente; 

 

Tal como já referido anteriormente, este manual tem estado em constante atualização e a ser 

elaborado de acordo com a Legislação Portuguesaem vigor, várias Resoluções do Conselho de 

Ministrose as várias Orientações da DGS emanadas sobre o assunto, mas também através do que 

temos vindo a verificar nos Estados Membros. Tornou-se muito importante, desde cedo, existirem 

linhas orientadoras que nos capacitassem a adaptar estratégias em curto espaço de 

temporelativamente às instalações desportivas, uma vez que a informação é escassa, principalmente 

no que diz respeito às piscinas de uso público. O problema nestas instalações centra-se com os 

próprios espaços secos e húmidos, que proporcionam a proximidade física entre utentes. É por isso 

que balneários, cais da piscina, bancadas e receção, serão sempre espaços onde existe um elevado 

risco de contaminação. Não é fácil manter distâncias de segurança entre utentes durante a circulação 

num complexo, e é quase impossível evitar tocar com frequência em puxadores, maçanetas, 

interruptores de luz, misturadores de chuveiro, etc. 

 

O Complexo de Desporto e Lazer, na fase II dedesconfinamento foi a única destas duas 

instalações a funcionar com Ofertas Desportivas presenciais. Foram adaptadas algumas regras e 

procedimentos operacionais no sentido de diminuir o risco de exposição entre todos utilizadoresaté ao 

final de julho, em agosto a instalação encerrará e, caso necessário, será o manual alvo de atualização 

para arranque do ano letivo a 1 de setembro. Nesta mesma data também a Piscina Municipal de 

Avanca irá abrir ao público, nomeadamente a 1 de setembro, pelo que se regerá pelas mesmas regras 

de utilização. 

 

Durante as primeiras duas semanas de junho, e antes de abrir ao público as Ofertas 

Desportivas Municipais de Regime/Nado Livre e Cardiofitness, de forma a garantir todos os 

procedimentos emanados pela DGS e outras entidades neste sentido, bem como outros procedimentos 

recomendados nos Estados Membros, para além do já enunciado aquando reunião geral com os 

funcionários, procedeu-se a: 
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 Criação do conceito de Renovação de Ar sempre que possível a 100% do Exterior  
 Enquanto as condições térmicas permitirem e a qualidade do ar externo for 

satisfatório, o ar vai ser fornecido por ventilação natural através das janelas da 

instalação, contra corrente, inclusive na NAVE; uma vez que existem alguns artigos 

científicos que confirmam que os aerossóis (partículas em suspensão) permanecem no 

ar cerca de 3 horas, após o fecho e à saída da última pessoa da instalação, serão ligadas 

as unidades de ventilação e tratamento de ar; estas ficarão programadas para desligar 4 

horas antes da abertura da instalação; funcionamento automatizado entre as 20h e as 

5h da manhã seguinte; durante o fim-de-semana permanecem ligadas; 

 Sendo neste momento senso comum de que há um maior risco de contaminação por 

gotículas geradas no interior do edifício em relação às que podem vir da renovação do 

ar exterior, ou seja, o ambiente exterior tem uma grande capacidade de diluição; Assim, 

deve a estratégia ser maximizar a quantidade de ar externo fornecida pelas unidades de 

ventilação e tratamento de ar; as unidades de tratamento do ar funcionarão 100% com 

o ar externo, quando possível; desumidificadores devem manter o resfriamento 100% 

livre aberto, expulsando 100% do ar de retorno e tratando apenas o ar externo; 

 Se as unidades de tratamento de ar não puderem funcionar com ar externo, e se devido 

a condições térmicas, não se puder evitar seu uso, a sua limpeza e desinfeção serão 

extremas; diariamente desinfetar-se-á a superfície de retorno e acionamento do 

equipamento e semanalmente o equipamento será limpo e desinfetado internamente e 

o filtro será trocado; estas frequências podem variar dependendo do uso e ocupação do 

espaço. 

 Diariamente, toda a superfície de acionamento dos equipamentos deve ser desinfetada 

(não a parte interna para não oxidar seus elementos internos) e semanalmente será 

desinfetado, ao final do dia, o filtro, a ser colocado no dia seguinte; estas frequências 

podem variar dependendo do uso e ocupação do espaço. 

 Manter a humidade relativa entre 40 e 60% na NAVE, pois é esta que minimiza a 

presença de microrganismos;  

 Em relação à manutenção, foi substituído os diferentes filtros das unidades de 

ventilação e equipamentos de tratamento do ar; esta manutenção preventiva é 

realizada com frequência (com ou sem a ameaça de COVID-19) e é efetuada com 

máscara e luvas; os filtros descartados são imediatamente colocados num saco de lixo e 

fechados; 

 Na Piscina Municipal de Avanca especificamente: Equipamentos como 

ventiloconvectores ou splits, que recirculam apenas o ar interior aquecido ou resfriado, 
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podem ser fonte de contaminação, pelo que devem ser evitados; no caso de não poder 

ser evitado, a sua limpeza e desinfeção terão de ser extremas; 

 A temperatura do ar ambiente deverá estar controlada entre os 21ºC e os 24º C; 

 

 Na Piscina: 

 Hipercloração> 5 mg / L e um ajuste paramétrico da água por pelo menos um período 

de recirculação completa; 

 Análise completa da água (com todos os parâmetros definidos nos normativos legais); 

 Definiu-se para quando a instalação estiver em execução, aumentar a frequência de 

amostragem diária e análise dos parâmetros de forma a se prever possíveis 

descompensações que podem surgir da atividade diária; 

 Antes da abertura da instalação (garantindo que o parâmetro de qualidade a 

água está correta antes de abrir a piscina para o utente);  

 No afluxo máximo (sendo este o momento teórico em que há mais demanda por 

desinfetante devido ao alto número de banhistas, então as condições físico-

químicas da água eles podem ser alterados;  

 No fecho da instalação (caso haja descompensações em qualquer parâmetro do 

indicador de qualidade da água, teremos tempo suficiente para tomar medidas 

corretivas e restabelecer o valores antes de abrir no dia seguinte); 

 Priorizar a recirculação da superfície da água; esta é a parte mais importante a ter em 

conta em cada tanque da piscina, pois é a área mais próxima das vias respiratórias e 

pode permanecer por um curto período de tempo agentes em suspensão; obviamente, o 

valor residual da água no tanque será responsável por neutralizar qualquer elemento 

patogénico, mas é muito importante dar prioridade máxima à recirculação da 

superfície, em detrimento o fundo ou outros espaços; 

 No final de cada hora, a concentração de cloro não deve ser inferior a 0,5 ppm e se tiver 

atingido um valor mais baixo, a capacidade de utilizadores deve ser limitada pelo 

menos para 25% na hora seguinte e só autorizada até que se recupere uma 

concentração mínima de 0,8 ppm; 

 Para garantir limpeza e desinfeção dos filtros de areia: para além da lavagem 

programada, medir o cloro tanto na entrada, como na saída do filtro, a fim de 

quantificar a contaminação que existe, medição no início e a meio do dia, se o 

diferencial de o cloro do filtro for superior a 25% (por exemplo, entrada 1 ppm, saída 

0,75 ppm), ele deve ser lavado; 
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 Manter o sistema de cloração entre 0,5 ppm e 2 ppm, bem como filtração e recirculação 

de água 24 horas; 

 Para maximizar a segurança, automação das fases de regulação do pH entre 7,2 e 8,0 

por meio de ácidos ou CO2 é essencial para garantir desinfeção eficaz; 

 Para ampliar o espectro de desinfeção, uso de luz ultravioleta em combinação com o 

cloro doseamento automático; 

 

 Nos balneários: 

 Estes foram adequados apenas para servir como vestiários e muda de roupa; 

 Está proibido, por tempo indeterminado, os banhos; 

 Foram removidos todos os cabides e acessórios; 

 Foi reforçada a disponibilidade de sabão, através do recuso simultâneo a sabão azul 

(barra); 

 Utilização de papel como método de secagens das mãos; 

 Retirados os secadores de cabelo; 

 Criados corredores de entrada e corredores de saída; 

 Fechado o circuito de água parcial para os chuveiros; 

 As sanitas equipadas com tampas, é recomendado que estas estejam fechadas quando o 

autoclismo é descarregado, por forma a minimizar a libertação de gotículas e resíduos 

de gotículas no ar – desta forma foi colocada sinalética junto de todos os Wc.  

 

 Outros espaços e procedimentos: 

 Removidos os sistemas de acesso que requerem contacto físico, nomeadamente os 

torniquetes; 

 Colocadas marcas para garantir 2 metros entre as pessoas durante a entrada/check-in; 

 Colocação de tapetes desinfetantes para sapatos, 

 Colocação de uma linha a 50 cm do balcão para evitar que os membros se encostem 

nele; 

 Desinfeção das chaves dos campos de tenis, padel e churrasqueira, após o dia, quando 

são utilizadas, mesmo que por funcionários internos ao serviço; 
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Assim, junto do Complexo de Desporto e Lazer e à data de abertura a 22 de junho, 

foram adotadas as seguintes premissas e a vigorar até se verificar ser necessário algum 

ajuste e/ou adaptação, relativamente à utilização e circulação de utentes: 

 

 Reservado à entrada de alunos por 3 blocos, durante o dia, e mediante marcação prévia; 

 Os 3 blocos diários dividem-se: 

 10h às 13h30; 

 14h30 às 16h30; 

 17h30 às19h30; 

 Cada utilizador apenas pode permanecer dentro da instalação cerca de 2h, correspondendo no 

máximo a 40’ de cardiofitness + 60’ de nado livre e o restante para muda de roupa; 

 A marcação prévia deverá preferencialmente ser efetuada via telefone ou online, através do 

correio eletrónico (email)cdl@cm-estarreja.pt;excecionalmente, de forma presencial, não 

havendo outras formas de o fazer por parte dos utilizadores; 

 O pagamento das entradas, quando possível, deve-se realizar através de cartão multibanco ou 

transferência bancária; 

 Durante o período de permanência nas instalações, os praticantes não se devem fazer 

acompanhar por familiares ou outros, dentro das mesmas, salvo no caso de menores de idade e 

pessoas com necessidades especiais; 

 Cada utilizador deverá responsabilizar-se por manter o distanciamento social, cabendo garantir, 

na lotação, cerca de 3m2por cada indivíduo: 

 Sala de cardiofitness = 8 utilizadores; 

 Plano de água = máximo de 24 utilizadores; 

 8 Pistas; 

 6 Nadadores por cada 2 pistas; 

 Uma pista usada para a ida e outra pista usada para a volta; 

 Á chegada à NAVE é indicado pelo Nadador Salvador ou professor de Natação 

Assistida qual a pista a integrar, sendo que será privilegiado o menor número 

possível por cada corredor de 2 pistas, ou seja, só quando estiverem todos os 

corredores com uma pessoa é que se passa a integrar a segunda e assim 

sucessivamente; esta regra não se aplica a utilizadores vindos da mesma 

residência; 
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 Na entrada, cada utilizador deverá proceder ao sistema de desinfeção existente, pés e mãos e ser 

portador da sua máscara individual(Lei n.º 75-D/2020), sem a qual não poderá entrar e circular 

por todo o espaço; apenas será permitido o não uso de máscara imediatamente antes da prática 

do exercício físico; 

 Será entregue a cada utilizador um recipiente devidamente desinfetado para poder colocar o 

saco/mochila, sendo que o mesmo deve ser constantemente utilizado, evitando pousar os seus 

pertences nos espaços comuns; 

 Em toda a área da instalação existirão marcações de corredores de entrada e corredores de saída; 

 Os balneários serão utilizados como meros vestiários, sendo que devem guardar todos os seus 

pertences dentro do saco ou mochila, e este sempre dentro do recipiente entregue à entrada; 

 Os utilizadores devem fazer-se acompanhar sempre do recipiente com os seus pertences, para a 

nave ou sala de cardiofitness, de forma a facilitar dessa forma a desinfeção dos espaços comuns; 

 À saída da instalação os utilizadores devem deixar o recipiente no espaço “sujo” identificado para 

esse efeito;  

 Haverá vários pontos de desinfeção de mãos ao longo da instalação; 

 De hora a hora será garantida a constante desinfeção das superfícies; 

 Não é permitido o convívio social sem o adequado afastamento físico; 

 Na utilização da piscina e da sala de cardiofitness as vias de contacto mantêm-se, pelo que é 

importante continuar a promover as regras definidas pela DGS:  

 Distanciamento físico;  

 Limpeza frequente das mãos;  

 Etiqueta respiratória;  

 Limpeza e higienização dos espaços;  

 Todos os utilizadores devem deslocar-se dentro do complexo de acordo com a sinalética e vias 

indicadas no chão, seguindo assim um código de ética, responsabilidade e compromisso com as 

normas vigentes e para com todos os procedimentos utilizados; 

 Foram afixadas informações e sinalética de sensibilização para cumprimento de procedimentos 

de higiene e segurança a cumprir nas áreas respetivas; 

 Foram garantidos caixotes do lixo exclusivos para lenços de papel, máscaras e luvas usadas; 

 A DDGED manterá um registo, devidamente autorizado, dos funcionários e utilizadores (nome e 

contacto telefónico), que frequentam os espaços de prática de atividade física, por data e hora 

(entrada e saída), para efeitos de eventual vigilância epidemiológica; 
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5.2. PAVILHÃO MUNICIPAL DE ESTARREJA E PAVILHÃO COMENDADOR ADELINO 

DIAS COSTA 

 

Estas instalações, de acordo com a Resolução do Conselho de Ministros n.º 40-A/2020 de 29 

de maio de 2020 que prorrogou a declaração da situação de calamidade, e mais recentemente a  

Resolução do Conselho de Ministros n.º 70 –A/2020 de 21 de Setembro, que declara a situação de 

contingência, em conjunto com a Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020, e suas atualizações a 

12/06/2020, 03/07/2020 e mais recentemente a 20/07/2020 (DGS),  e a Orientação nº36/2020 

atualizada a 4 de Setembro de 2020, poderão reabrir a treinos no seu interior, mas apenas a atletas 

federados. 

De acordo com a Orientação 36/2020 de 4 de Setembro de 2020 (DGS), além da 

Entidade gestora do espaço onde decorra a prática de desporto ou competições 

desportivas, as Federações e os Clubes, devem elaborar e implementar um Plano de 

Contingência próprio para a COVID-19 (SARS-CoV-2). 

A DDGED procedeu ao contacto com os clubes que treinam nestes espaços, de forma a 

proceder à agilização de regras e procedimentos de utilização comuns, e posteriormente as mesmas 

caso necessário e no decorrer das atividades darão lugar à atualização deste manual e respetivas 

normas de desconfinamento mais específicas. 

Foi criada uma estratégia para que atletas, treinadores e pessoal ligado às equipas de treino 

fiquem devidamente identificados na deslocação às instalações, horários de treinos e informados dos 

procedimentos que deverão contemplar: 

 Critérios para gestão da lista de atletas/treinadores/pessoal autorizado e de que declaram a 

ausência de sintomas ou sinais de doença COVID-19; 

 Medidas de minimização dos riscos de utilização das instalações, de acordo com as expressas 

neste manual; 

 Criação de um anexo com procedimentos de proteção específicos durante e após o treino, 

horários de utilização das instalações, prevendo períodos de limpeza e desinfeção entre turnos, 

medidas de higienização antes e após o treino; 

 Sinalética informativa de chão e parede; 

 Definição e marcação dos corredores de circulação;    

 Criação das zonas de higienização; 

 Equipamentos para as zonas de higienização (Móvel de higienização, sinalética, álcool gel, 

suporte de rolos de papel, liquido limpa superfícies, balde do lixo e equipamento individual); 
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5.3. POLIDESPORTIVOS, PARQUES INFANTIS, CAMPO DE FUTEBOL DO ECOPARQUE 

EMPRESARIAL E MULTIUSOS DE ESTARREJA 

 

Estas instalações ainda se encontram encerradas ao público, de acordo com a Resolução do 

Conselho de Ministros n.º 40-A/2020 de 29 de maio de 2020,e todas as outras resoluções que até à 

data foram realizadas, no âmbito da pandemia da doença COVID-19 e a Orientação nº 30/2020 de 

29/05/2020 de 29/05/2020 e sua atualização a 12/06/2020, 03/07/2020 (DGS) e 20/07/2020. 

O Pavilhão Multiusos, que de acordo com a Resolução do Conselho de Ministros n.º 70 –

A/2020 de 21 de Setembro, que declara a situação de contingência, no âmbito da pandemia da doença 

COVID-19, poderão receber eventos desde que sejam respeitadas as medidas indispensáveis à 

prevenção da propagação do vírus SARS-CoV-2 e da doença COVID-19 (Despacho 8998 – C/2020 de 

18 de Setembro). 

 

5.4. INSTALAÇÕES DIVERSAS 

 

 

Neste tipo de instalações temos englobada a pista de atletismo Elói Almeida que é no 

exterior e situada no Parque Municipal do Antuã (ao ar livre), pelo que a mesma tem sido utilizada 

de acordo com o Artigo 19.º da Resolução do Conselho de Ministros n.º 43-B/2020, nomeadamente 

“em contexto não competitivo de modalidades desportivas individuais, conforme definidas no 

Despacho n.º 1710/2014, publicado no Diário da República, 2.ª série, de 4 de fevereiro, ou de 

modalidades coletivas por atletas federados, desde que no cumprimento das orientações definidas 

pela DGS”. 

 Também está englobada como instalação diversa a Churrasqueira do Parque Municipal 

do Antuã, que desde o dia 15/06 passou a estar disponível para aluguer, sendo que os 

interessados/utilizadores terão que cumprir as orientações definidas pela DGS e as normas de utilização da 

mesma, nomeadamente: 

 Necessário efetuar uma pré-reserva e que deverá a mesma preferencialmente ser efetuada via 

telefone ou online, através do correio eletrónico (email) cdl@cm-estarreja.pt; excecionalmente, de 

forma presencial, não havendo outras formas de o fazer por parte dos utilizadores e nos seguintes 

horários, e mediante prévia marcação: 
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 10h às 13h30; 

 14h30 às 16h30; 

 17h30 às19h30; 

 O pagamento do aluguer, quando possível, deve-se realizar através de cartão multibanco ou 

transferência bancária; 

 É informado a todos os interessados a legislação em vigor relativamente às regras de ocupação, 

permanência e distanciamento físico, nomeadamente quanto à limitação ou condicionamento de 

acesso, circulação ou permanência de pessoas em espaços frequentados pelo público, bem como 

dispersão das concentrações superiores a 20 pessoas, salvo se pertencerem ao mesmo agregado 

familiar, e de acordo com a atual a Resolução do Conselho de Ministros nº 51-A/2020 de 

26/06/2020, e a Orientação nº 30/2020 de 29/05/2020 e suas atualizaçoes a 12/06/2020, a 

03/07/2020 e 20/07/2020 (DGS). 

 O espaço é limpo e desinfetado no final de cada aluguer – e por isso o mesmo não pode ser cedido 

em dois dias consecutivos – de acordo com a Orientação n.º 014/2020 de 21/03/2020 - Limpeza 

e desinfeção de superfícies em estabelecimentos de atendimento ao público ou similares; 
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