
 

PLANO DE CONTINGÊNCIA COVID – 19 

 

 

 

O ginásio EQUINOW – Fitness e Nutrição, no respeito da ORIENTAÇÃO 

030/2020 de 29/05/2020 e sua actualização de 03/07/2020 (COVID-19: 

Atividade Física e Desporto Espaços de Prática de Exercício Físico e 

Desporto, e Competições Desportivas de Modalidades Individuais sem 

Contacto) e de acordo com o artigo 34.º-B do Decreto-Lei n.º 24/2020, 

estabeleceu regras apertadas de adaptação, de acordo com os seguintes 

pontos: 

 

Medidas gerais/ Redução de risco 

 

1. Sensibilização para o cumprimento das regras de etiqueta 

respiratória, da lavagem correcta das mãos, assim como das outras 

medidas de higienização e controlo ambiental. 

 

2. Avaliação de risco nos locais de trabalho, garantindo que todos os 

colaboradores têm conhecimento das medidas nele descritas.  



 

3. Fornecida a todos os funcionários e colaboradores informação 

sobre a COVID-19 e o plano de contingência próprio COVID-19 e 

garantida a utilização Equipamentos de Proteção Individual (EPI) e 

informação aos funcionários e utentes que não devem frequentar 

os Espaços onde decorre prática de exercício físico e desporto, caso 

apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19. 

 

 

 

4. Afixação das regras de etiqueta respiratória, da lavagem correcta 

das mãos e normas de funcionamento das instalações. 

 

5. Os espaços e equipamentos comuns são desinfectados antes e 

depois de serem utilizados 

 



6. São disponibilizados dispensadores de SABA à entrada do ginásio e 

nas várias zonas de prática. 

 

 

7. De forma a evitar filas de espera e aglomerações, todos os utentes 

estão automaticamente registados numa plataforma digital através 

da qual podem marcar, com uma antecedência máxima de 24 horas, 

o seu treino (máquinas e/ ou aulas de grupo), respeitando a lotação 

que decorre do cumprimento da Orientação da DGS para o sector, 

nomeadamente 3 metros de distância entre utentes na prática de 

exercício físico. 

 

 

 

 

8. A entrada e saída do ginásio respeitam as regras de distanciamento 

(2 metros) com marcações no chão, orientando o sentido. Na 

entrada existe tapete com solução desinfectante. 



 

9. É garantida a utilização de máscaras em toda a circulação do ginásio 

por utentes, funcionários e professores. As únicas excepções são a 

prática desportiva e a utilização dos duches, estes também sujeitos 

às regras de distanciamento. 

 

10.  Para efeitos de vigilância epidemiológica, é mantido 

informaticamente o registo de permanência de utentes e de 

funcionários, constando do sistema os seus contactos telefónicos. 

 

11.  Está afixada na recepção informação sobre o uso correcto da 

máscara. 

 

 

 

12.  Existe marcação de lugares nas aulas de grupo de forma a garantir 

o obrigatório distanciamento de 3 metros entre praticantes. 



 

13.  Durante a prática, não é permitido o contacto físico de qualquer 

natureza. 

 

14.  Os colchões e materiais a utilizar não têm material poroso. 

 

15.  Todo o material utilizado é objecto de desinfecção e higienização 

entre aulas e não é partilhado. 

 

 

 

 

16.  É garantido o fornecimento nas várias áreas de líquido 

desinfectante e rolo de papel para utilização pelos utentes. 

 

17.  É obrigatório o uso de toalha própria em qualquer tipo de prática 

desportiva. 

 



 

 

18.  O equipamento nos espaços de máquinas (musculação e cardio-

fitness) foi especialmente posicionado respeitando os 3 metros de 

distância entre praticantes. 

 

19.  Onde existe algum tipo de superfície porosa, esta é diariamente 

revestida por película aderente, ou sempre que a utilização o 

justificar. 

 

20.  É promovido o arejamento natural dos espaços, não sendo utilizado 

ar-condicionado. 

 

21.  É privilegiada a oferta de aulas de grupo no exterior, respeitando o 

mesmo distanciamento entre praticantes, sendo a oferta em recinto 

fechado exclusivamente para as modalidades cujo material não 

possa ser adaptado ao espaço exterior. 

 



22.  As aulas de grupo dos estúdios respeitam um intervalo de 

arejamento de 20 minutos entre sessões. 

 

 

 

23.  Nos balneários é respeitada a distância de 2 metros entre 

utilizadores nos duches e na utilização dos cacifos, sendo reforçada 

a higienização e limpeza dos duches, cacifos e WC. 

 

 

 

24.  A utilização dos cacifos está limitada com fita de isolamento, 

respeitando uma lotação adaptada à Orientação da DGS. 

 

25.  Foi desactivado o bebedouro existente na sala de treino. 

 



26.  Foram desactivados os secadores de cabelo. 

 

27.  A secagem de mãos é realizada através de toalhetes de papel 

descartáveis. 

 

28.  Na recepção do ginásio existe separador acrílico, gel desinfectante 

de mãos e solução desinfectante para balcão, teclados, telefones e 

terminal POS. 

 

 

 

Procedimentos de reconhecimento de 

doente com COVID-19 

 

- Qualquer pessoa presente que apresente critérios compatíveis com caso 

suspeito de acordo com as Orientações da DGS amplamente divulgadas 

pelos funcionários, deve ser identificado e tomadas as seguintes medidas:  

 

 



 

 

 

 

 

- Deve permanecer no ginásio, sendo encaminhado para a sala de 

isolamento sinalizada desde a recepção. 

 

- A responsabilidade por este encaminhamento é assumida solidariamente 

pelo professor presente na zona utilizada e pelos funcionários de 

recepção, dependendo da proximidade na altura da identificação do caso. 

 

- É colocada Máscara na pessoa identificada (de preferência pelo próprio). 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Existe disponível um kit com água e bolachas, solução antissética de base 

alcoólica, toalhetes de papel, máscaras cirúrgicas e acesso a instalação 

sanitária. 

- Será, após este procedimento, contactada a Linha SNS 24 (808 24 24 24) 

e seguidas as recomendações. Existe aviso com este número em local 

visível na recepção. 

 

Actualização 06.07.2020 


