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PLANO DE RETOMA COVID-19

RECOMENDAGOES GERAIS PARA A PRATICA DE ESCALADA

INTRODUCAO

Perante a problematica originada pela pandemia causada pelo surto de COVID-19 e em linha com as
orientagBes fornecidas pelas autoridades nacionais, nomeadamente a Direcdo Geral de Saude (DGS), a
Federacdo de Campismo e Montanhismo de Portugal (FCMP), enquanto 6érgdo de tutela, gestdo e
regulamentagdo da Escalada apresenta um conjunto de recomendag8es gerais que pretendem, alertar,
sensibilizar e informar os praticantes individuais e as organizagcdes no sentido de mitigar as praticas
irresponsaveis e promover comportamentos seguros que permitam prevenir o contagio e a disseminacado
do novo Coronavirus.

Estas recomendagdes tém como destinatarios: os sujeitos individuais e entidades coletivas, na qualidade de
praticantes e promotores das atividades desportivas e recreativas supracitadas.

O conjunto de sugestdes e recomendagdes que se seguem nao exclui os mencionados, de quaisquer
responsabilidades individuais e coletivas, relativamente as opgdes e comportamentos adotados na pratica
de atividades ao ar livre e independentemente de qualquer que seja o seu caracter.

Neste contexto propomos o presente Plano de Retoma, no respeito pelas orientacdes do Governo, da
Direcdo Geral de Saude e demais entidades competentes.

PRATICA DE ATIVIDADES AO AR LIVRE

Incluem-se nas praticas desenvolvidas ao ar livre e na natureza, um conjunto vasto de atividades de cariz
desportivo e recreativo. Esta multiplicidade de abrangéncias implica que as formas de pratica sdo variadas
e que os locais, onde as mesmas acontecem, podem possuir particularidades muito diferenciadas.
Caracteristicas mais citadinas ou mais rurais e qualificacdes mais associadas a ambientes maritimos,
florestais e/ou montanhosos.

MEDIDAS GERAIS E PREPARACAO PREVIA

Contribua com um exemplo de uma pratica responsavel e condizente com o respeito pelas regras e
recomendacdes para a prevencdo do contagio do novo COVID-19, bem como o respeito e consideracdo
pelas comunidades locais, pelos restantes praticantes e pela protecao e preservacao da natureza.

PONDERE NAO PRATICAR MODALIDADES DE AR LIVRE

e Se apresentar qualquer tipo de sintomas, mesmo que leves, nos 14 dias anteriores a atividade;

e Se recebeu outras indicagBes sanitdrias como o de isolamento, por contacto com algum caso
suspeito;

e Se pertencer a algum grupo de risco e o seu tipo de pratica pressupor contacto com outros
praticantes;

e Se o local onde pretende praticar se encontra com muitas pessoas e ndao houver condi¢des para
manter as regras de distanciamento social;

e Se os restantes praticantes no local ndo respeitarem as medidas de distanciamento social, de
higienizacdo das mdos e normas de etiqueta respiratoria;
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PLANIFICACAO DA ACTIVIDADE
Programe e planeie antes de sair para uma atividade ao ar livre na natureza. Recolha informacdo sobre o
local para onde se pretende deslocar e certifique-se que:

Evita viagens longas, mantendo-se, de preferéncia, préximo de casa e tenha em consideracdo a
vulnerabilidade das comunidades locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do
exterior;

A sua permanéncia no local para onde se pretende deslocar estd permitida pelas autoridades
nacionais;

O mesmo se encontra com reduzido nimero de pessoas, existindo condicdes que permitam manter
a distancia social recomendada pelas autoridades de saude;

Existem condi¢Bes de seguranca sanitaria e a area encontra-se inserida numa area ou comunidade
local onde o de risco de contédgio ndo é elevado;

Procedeu a desinfecdo de todos os materiais conforme recomendacdo dos fabricantes, ou manteve
0 mesmo em quarentena por 72h ao ar livre, antes da sua saida;

Preveniu-se relativamente a outros fatores tais como, as condi¢cdes meteoroldgicas, o
conhecimento do terreno, a redugdao da exposigao e da tomada de risco na atividade que pretende
praticar. Lembre-se que os meios de salvamento e resgate, bem como os recursos hospitalares e
de tratamento poderdo possuir, nesta fase, a tendéncia para situacbes de sobrelotacdo e
esgotamento de recursos;

Possui um plano alternativo para o caso de ndo ser possivel ou segura a pratica de atividades no
local que tinha pensado anteriormente.

DESLOCACAO
Perante a logistica de deslocacdo:

De preferéncia evite viagens longas e se possivel mantenha-se perto da sua zona de residéncia;
Quando efetuar paragens no caminho, tenha em consideracdo a vulnerabilidade das comunidades
locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do exterior;

De preferéncia evite partilhar a viatura com outros;

Caso partilhe a viatura com outros ocupantes recorra ao uso da mascara e/ou outros equipamentos
de protecdo individual e proceda a higienizacdo das maos, limpeza e desinfecdo das dreas comuns
do veiculo, antes e apds o evento;

Caso se desloque a pé evite as zonas de maior concentracao de pessoas.

HABITOS DE PRATICA
Procure adaptar os seus habitos de pratica a esta nova realidade, tendo em consideracdao que as suas a¢des
influenciam também os demais:

Reduza a exigéncia dos desafios de pratica, caso considere que tal faz sentido, a fim de reduzir o
risco de acidente;

Procure praticar a sua atividade, afastado dos outros praticantes;

Inclua habitos adicionais de higiene e limpeza regular nas suas rotinas de pratica;

Evite a partilha de alimentos e liquidos;

Pondere recorrer ao uso da mascara e equipamentos de protecdo individual para a pratica, nos
casos em que existem muitas pessoas no mesmo local;

Siga as recomendacBes dos fabricantes na desinfecdo, limpeza e conservacdo do seu material
desportivo. Muitos desinfetantes sdo toxicos e/ou corrosivos e podem colocar em causa a
seguranca do material;

Inclua habitos diferenciados, de acordo com a especificidade da atividade e que permitam
implementar a pratica, de forma a reduzir o risco para si e para os demais.
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RESPONSABILIDADE SOCIAL E CONDUTA

e Reduza o maximo possivel a sua pegada ecoldgica e o impacto da sua presenca nos locais de pratica;

e Proceda a recolha dos seus residuos, evitando misturar o lixo, produzido por si, com o de outras
pessoas;

e Seja proactivo na recolha e na partilha de informacdes e recomendacdes com a comunidade de
praticantes;

e (Questione sempre as fontes de informacdo e privilegie sempre os meios oficiais;

e Pondere bem o momento de iniciar a pratica desportiva, seguindo sempre as recomendacdes e
normas estabelecidas.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

RECOMENDAGCOES ESPECIFICAS
ESCALADA EM ROCHA

ESCALADA COM CORDA (VIAS DE UM LARGO)

PONDERE NAO ESCALAR

e Se apresentar qualquer tipo de sintomas, mesmo que leves, nos 14 dias anteriores a atividade;

e Serecebeu outras indicagdes sanitdrias como o isolamento, por contacto com algum caso suspeito;

e Se pertencer a algum grupo de risco;

e Se o local onde pretende escalar se encontra com muitas pessoas e ndo houver condicGes para
manter as regras de distanciamento social;

e Se os restantes escaladores no local ndo respeitarem as medidas de distanciamento social, de
higienizagdo das mdos e normas de etiqueta respiratoria.

PLANIFICACAO DA ACTIVIDADE

e De preferéncia evite viagens longas, mantendo-se proximo de casa e tenha em consideracdo a
vulnerabilidade das comunidades locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do
exterior;

e Apermanéncia no local para onde se pretende deslocar estd permitida pelas autoridades nacionais;

e Se 0 mesmo se encontra com reduzido nimero de pessoas, existindo condi¢des que permitam
manter a distancia social recomendada pelas autoridades de saude;

e Existem condi¢des de seguranca sanitaria e a drea se encontra inserida numa drea ou comunidade
local onde o de risco de contagio ndo é elevado;

* Proceda a desinfecdo de todos os materiais conforme recomendacdo dos fabricantes*, ou
mantenha o mesmo em quarentena 72h ao ar livre, antes e depois da pratica;

e Previna-se relativamente a outros fatores tais como, as condi¢cBes meteoroldgicas e o
conhecimento do terreno, de modo a reduzir a exposicdao e o risco. Lembre-se que os meios de
salvamento e resgate, bem como os recursos hospitalares e de tratamento possuem nesta fase a
tendéncia para situacdes de sobrelotacdo e esgotamento de recursos;

e Possua um plano alternativo para o caso de ndo ser possivel escalar no local que tinha pensado
anteriormente.

www.fcmportugal.com
geral@fcmportugal.com

Tel.: +351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918

1199-007 Lisboa

*Muitos desinfetantes sdo toxicos e/ou corrosivos e podem colocar em causa a seguranca do material.

DESLOCACAO
e De preferéncia evite viagens longas e se possivel mantenha-se perto da sua zona de residéncia;
e Quando efetuar paragens no caminho, tenha em consideracdo a vulnerabilidade das comunidades
locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do exterior;
e De preferéncia evite partilhar a viatura com outros;
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Caso partilhe a viatura com outros ocupantes recorra ao uso da mascara e/ou outros equipamentos
de protecdo individual e proceda a higienizacdo das maos, limpeza e desinfecdo das dreas comuns
do veiculo, antes e apds a viagem;

Caso se desloque a pé evite as zonas de maior concentracdo de pessoas;

Estacionar, sempre que possivel, num local amplo e fora da comunidade local antes de iniciar a
aproximacdo as zonas de escalada;

Mantenha as recomendacles gerais, nomeadamente, a distancia de 2 metros entre individuos
enquanto retira o material de escalada do carro;

Cada escalador deve transportar o seu proprio material, comida e dgua e deve manter uma distancia
de 4 metros na aproximacdo ao sector;

Aconselha-se que cada escalador transporte consigo um kit de primeiros-socorros, que deve
também conter EPI anti-COVID-19.

HABITOS DE PRATICA

No caso de estarem outros pares de cordada no mesmo setor, evitar a tentativa das mesmas vias,
e manter a distancia de seguranca;
Ndo partilhar material individual (arnés, saco de magnésio, pés de gato, capacete, escova, etc.);
Manter a distancia de seguranca de 2 metros entre individuos nos momentos anteriores a escalada;
Em situacdes em que tal ndo seja possivel recomenda-se o uso de mascara;
O segurador e o escalador devem desinfetar as maos antes e depois da tentativa do escalador, por
forma a ndo contaminar ou ndo ser contaminado pelo material partilhado (corda, grigri, reverso,
fitas-expresso, mosquetdes, etc.);
Se as maos estiverem muito sujas, recomenda-se a lavagem das mdos antes da aplicagdo da solucdo
alcodlica;
Em periodos de repouso de maior duracdo, recomenda-se a desinfecdo das mdos com solucdo
alcodlica a cada 30 minutos;
Fazer a verificacdo de seguranca do parceiro visualmente e sem contacto;
A escalada é uma atividade desportiva que se desenvolve com a partilha de materiais, presas e
superficies, por este motivo, durante a tentativa, tanto o segurador como o escalador devem evitar
tocar na cara;
A técnica de “chapagem” deve ser realizada sem que a corda passe previamente pela boca;
Recomenda-se a utilizacdo de magnésio liquido em detrimento do magnésio em po;
A eliminacdo do magnésio em excesso nas presas devera ser feita através da utilizacdo de uma
escova, ndo devendo, em situacdo alguma, soprar-se para as presas;
O segurador deverd efetuar as manobras de seguranca com luvas;
Quando se da informacgbes ao escalador (movimentos, passos, etc...) deveremos sempre manter a
distancia de seguranca e procurar ndo gritar;
Ndo partilhar alimentos ou liquidos;
Em caso de acidente, cumprir todas as recomendagdes preconizadas para 0s primeiros socorros, e
utilizar EPI anti-COVID-19;
Cada escalador devera separar o seu material de escalada e o lixo, colocando-0s num saco de
pldstico ou mochila, ndo devendo retira-los antes de chegar a casa, ou mistura-los com os de outras
pessoas;
Apds chegar a casa recomenda-se a lavagem da roupa utilizada com detergente liquido, em
programas longos e de agua quente, com a temperatura maxima permitida pelos fabricantes.
Recomenda-se passar um pano humido pelo calgado, com uma diluicdo de 2% de lixivia ou utilizar
outro desinfetante apropriado;
Para a higienizagao dos EPI recomenda-se a utilizagdo de um dos seguintes protocolos:
Protocolo 1:

» Deixar o material em quarentena durante 72h ao ar livre.
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Protocolo 2:
» Submergir o EPI em 4gua quente durante pelo menos 30 minutos a uma temperatura
maxima de 65°C e depois lavar com dgua e sab3o (ATENCAO: estas s3o medidas excecionais
para o periodo de pandemia COVID-19, em circunstancias normais o EPI deve ser lavado a
30¢, de acordo com as indicagGes do fabricante);
» Secar o EPl a sombra num local arejado.

As medidas implementadas no ambito da prevengdao do contagio do novo COVID-19 ndo podem, em
momento algum, sobrepor-se a salvaguarda da integridade fisica do escalador.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

RESPONSABILIDADE SOCIAL E CONDUTA

e Reduza o maximo possivel a sua pegada ecoldgica e o impacto da sua presenca nos locais de pratica;

e Evite a permanéncia muito prolongada nos setores;

e Seja proactivo na recolha e na partilha de informacdes e recomendagdes com a comunidade de
escaladores;

e Questione sempre as fontes de informacado e privilegie sempre os meios oficiais;

e Pondere bem o0 momento de retomar a pratica desportiva, seguindo sempre as recomendacdes e
normas estabelecidas pelas entidades oficiais;

ESCALADA COM CORDA (VIAS DE VARIOS LARGOS)
1. As medidas de distanciamento social sdo das mais efetivas na reducdo da transmissao da COVID-19.

2. Neste tipo de pratica ndo é possivel manter a distancia de 2m do companheiro de cordada.

3. Para além deste pressuposto, a complexidade das tarefas que sdo exigidas aos escaladores no momento
da reunido, ndo permitem realizar a correta higienizacdo das mdos e manter a etiqueta respiratoria.

4. Por estes motivos, ndo é recomendavel, nesta fase, escalar vias de varios largos.

5. Excetuam-se, a esta recomendacado, as cordadas de escaladores que coabitam na mesma residéncia.

www.fcmportugal.com
geral@fcmportugal.com

ESCALADA DE BLOCO

PONDERE NAO ESCALAR

e Seapresentar qualquer tipo de sintomas, mesmo que leves, nos 14 dias anteriores a atividade;

e Serecebeu outras indicagdes sanitarias como o isolamento, por contacto com algum caso suspeito;

e Se pertencer a algum grupo de risco;

¢ Se o local onde pretende escalar se encontra com muitas pessoas e ndo houver condi¢Bes para
manter as regras de distanciamento social;

e Se os restantes escaladores no local ndo respeitarem as medidas de distanciamento social, de
higienizacdo das maos e normas de etiqueta respiratoria;

Tel.: +351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918

PLANIFICACAO DA ACTIVIDADE

e Evite viagens longas, mantendo-se proximo de casa e tenha em consideracdo a vulnerabilidade das
comunidades locais perante a entrada e presencga de visitantes oriundos do exterior;

e A permanéncia no local para onde se pretende deslocar estd permitida pelas autoridades nacionais;

e Se 0 mesmo se encontra com reduzido nimero de pessoas, existindo condi¢cdes que permitam
manter a distancia social recomendada pelas autoridades de saude;

e Existem condi¢Bes de seguranca sanitaria e a area encontra-se inserida numa area ou comunidade
local onde o de risco de contagio ndo é elevado;

1199-007 Lisboa
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Proceda a desinfecdo de todos os materiais conforme recomendacdo dos fabricantes™, ou
mantenha o mesmo em quarentena por 72 horas ao ar livre, antes e depois da pratica;

Previna-se relativamente a outros fatores tais como, as condicdes meteoroldgicas e o
conhecimento do terreno, de modo a reduzir a exposi¢ao e o risco. Lembre-se que os meios de
salvamento e resgate, bem como os recursos hospitalares e de tratamento possuem nesta fase a
tendéncia para situacdes de sobrelotacdo e esgotamento de recursos;

Possua um plano alternativo para o caso de ndo ser possivel escalar no local que tinha pensado
anteriormente.

*Muitos desinfetantes sdo tdxicos e/ou corrosivos e podem colocar em causa a seguranga do material.

DESLOCACAO

De preferéncia, evite viagens longas e se possivel mantenha-se perto da sua zona de residéncia;
Quando efetuar paragens no caminho tenha em consideracdo a vulnerabilidade das comunidades
locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do exterior;

De preferéncia, evite partilhar a viatura com outros;

Caso partilhe a viatura com outros ocupantes recorra ao uso da mascara e/ou outros equipamentos
de protecdo individual e proceda a higienizacdo das maos, limpeza e desinfecdo das areas comuns
do veiculo, antes e apds a viagem;

Caso se desloque a pé, evite as zonas de maior concentracdo de pessoas;

Estacionar, sempre que possivel, num local amplo e fora da comunidade local antes de iniciar a
aproximacdo as zonas de bloco;

Mantenha as recomendac¢fes gerais, nomeadamente, a distancia de 2 metros entre individuos
enquanto retira o material de escalada do carro;

Cada escalador deve transportar o seu proprio material, comida e dgua e deve manter uma distancia
de 4m na aproximacdo ao sector;

Aconselha-se que cada escalador transporte consigo um kit de primeiros socorros, que deve
também conter EPI anti-COVID-19.

HABITOS DE PRATICA

Caso nos encontremos com outros escaladores devemos manter-nos em blocos ou setores
diferentes que permitam cumprir as regras de afastamento social;

Nado partilhar materiais individuais (crashpads, escovas, sacos de magnésio, etc.);

Manter a distancia de seguranca de 2 metros entre individuos nos momentos anteriores a escalada;
Em situacdes onde tal ndo seja possivel recomenda-se o uso de mascara;

O escalador deve desinfetar as maos com solugdo alcodlica antes e depois de cada tentativa;

Se as maos estiverem muito sujas, recomenda-se a lavagem das mdos antes da aplicagdo da solucdo
alcodlica;

A Escalada de Bloco é uma atividade desportiva que se desenvolve em presas e superficies
partilhadas por escaladores, por este motivo, durante a escalada, devera evitar tocar na cara;

O(s) Spotter(s) devera(do) efetuar as manobras de seguranca com luvas e mascara;

Quando se da informacdes ao escalador (movimentos, passos, etc...) deveremos sempre manter a
distancia de seguranca e procurando nao gritar;

Em periodos de repouso de maior duragdo, recomenda-se a desinfecdo das mdos com solucdo
alcodlica a cada 30 minutos;

Recomenda-se a utilizacdo de magnésio liquido em detrimento do magnésio em po;

A eliminacdo do magnésio em excesso nas presas deverd ser feita através da utilizacdo de uma
escova, nao devendo, em situagdo alguma, soprar-se para as presas

Ndo partilhar alimentos ou liquidos;

Em caso de acidente, cumprir todas as recomendacBes de preconizadas para primeiros socorros, e
utilizar EPI anti-COVID-19;
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e (Cadaescalador devera separar o seu material de escalada e lixo, colocando-os num saco de pldstico
ou mochila, ndo devendo retira-los antes de chegar a casa, ou mistura-los com os de outras pessoas;

e Ap6s chegar a casa recomenda-se a lavagem da roupa utilizada com detergente liquido, em
programas longos e de dgua quente, com a temperatura maxima permitida pelos fabricantes;

* Recomenda-se passar um pano humido pelo calgado, com uma diluicao de 2% de lixivia ou utilizar
outro desinfetante apropriado.

As medidas implementadas no ambito da prevengdao do contagio da nova COVID-19 ndo podem, em
momento algum, colocar em perigo a integridade fisica do escalador.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

RESPONSABILIDADE SOCIAL E CONDUTA

e Reduza o maximo possivel a sua pegada ecoldgica e o impacto da sua presenca nos locais de pratica;

e Evite a permanéncia muito prolongada nas zonas de bloco;

e Seja proactivo na recolha e na partilha de informacdes e recomendagdes com a comunidade de
escaladores;

e (Questione sempre as fontes de informacao e privilegie sempre os meios oficiais;

e Pondere bem o momento de retomar a pratica desportiva, seguindo sempre as recomendacdes e
normas estabelecidas pelas entidades oficiais.

ESCALADA EM EAE

AR LIVRE

ENQUADRAMENTO
1. Existem no pais variadas Estruturas Artificiais de Escalada (EAE) ao ar livre, a maioria, dizendo respeito
a estruturas destinadas a pratica de Escalada Desportiva.

2. As caracteristicas fisicas, a localizacdo e a possibilidade de controlar ou ndo o acesso dos utilizadores a
EAE, poderdo, em muitos casos, impossibilitar a aplicacdo de todas as medidas de mitigacdo de
propagacdo da COVID-19 expressas nas orientacdes 030/2020 e 036/2020 da Diregdo Geral de Saude.

www.fcmportugal.com
geral@fcmportugal.com

3. Todos os utilizadores coletivos e individuais deverdo, em primeiro lugar, contactar a entidade gestora
da EAE, solicitando autorizacdo para a atividade.

4. As recomendacdes que se seguem supdem, portanto, que o Pedido de Autoriza¢do foi deferido e
destinam-se exclusivamente a orientar a pratica durante a permanéncia na EAE.

Tel.: +351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918

PONDERE NAO ESCALAR

e Seapresentar qualquer tipo de sintomas, mesmo que leves, nos 14 dias anteriores a atividade;

e Serecebeu outras indicagdes sanitdrias como o isolamento, por contacto com algum caso suspeito;

e Se pertencer a algum grupo de risco;

e Se o local onde pretende escalar se encontra com muitas pessoas e ndo houver condicdes para
manter as regras de distanciamento social;

e Se os restantes escaladores no local ndo respeitarem as medidas de distanciamento social, de
higienizacdo das maos e normas de etiqueta respiratoria;

1199-007 Lisboa

PLANIFICACAO
e De preferéncia evite viagens longas, mantendo-se préoximo de casa e tenha em consideracdo a
vulnerabilidade das comunidades locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do
exterior;
e Informe-se sobre se a permanéncia no local onde se encontra a EAE, para onde se pretende
deslocar, esta permitida pelas autoridades nacionais;
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Verifique se existem condi¢cbes de seguranca sanitaria e a EAE se encontra inserida numa area ou
comunidade local onde o de risco de contagio ndo é elevado;

Verifique se o espago se encontra com reduzido nimero de pessoas, existindo condi¢des que
permitam manter a distancia social recomendada pelas autoridades de salde e escolha uma EAE e
um horario mais conveniente;

Previna-se relativamente a outros fatores que aumentem a exposi¢do € o risco. Lembre-se que os
meios de salvamento e resgate, bem como os recursos hospitalares e de tratamento possuem nesta
fase a tendéncia para situacdes de sobrelotacdo e esgotamento de recursos;

Possua um plano alternativo para o caso de ndo ser possivel escalar na EAE que tinha pensado
anteriormente;

Antes de tocar no material de escalada ou em qualquer equipamento da EAE dever proceder a
lavagem e higienizacdo das maos ou, em alternativa, desinfetar as mesmas com uma solucao
alcodlica.

*Muitos desinfetantes sdo toxicos e/ou corrosivos e podem colocar em causa a seguranca do material.

DESLOCACAO

De preferéncia evite viagens longas e se possivel mantenha-se perto da sua zona de residéncia;
Quando efetuar paragens em caminho tenha em consideracdo a vulnerabilidade das comunidades
locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do exterior;

De preferéncia evite partilhar a viatura com outros;

Caso partilhe a viatura com outros ocupantes recorra ao uso da mascara e/ou outros equipamentos
de protecdo individual e proceda a higienizacdo das maos, limpeza e desinfecdo das dreas comuns
do veiculo, antes e apds a viagem;

Caso se desloque a pé evite as zonas de maior concentracdo de pessoas;

Procure estacione, sempre que possivel, num local amplo e fora da comunidade local antes de
iniciar a aproximacgdo a EAE;

Mantenha as recomendacfes gerais, nomeadamente, a distancia de 2m entre individuos enquanto
retira o material de escalada do carro;

Cada escalador deve transportar o seu proprio material, comida e dgua e deve manter uma distancia
de 4m na aproximacdo a EAE;

Aconselha-se que cada escalador transporte consigo um kit de primeiros socorros, que deve
também conter EPI anti-COVI-19.

HABITOS DE PRATICA

Siga o protocolo de atuagdo determinado e recomendado pelo organismo que gere o espaco e/ou
a sinalética presente no local e prevista para o0 mesmo efeito;

No caso de estarem outros pares de cordada no mesmo espaco, evitar a tentativa das mesmas
vias/blocos e manter a distancia de seguranca;

Ndo partilhar material individual (arnés, saco de magnésio, pés de gato, capacete, escova, etc.);
Manter a distancia de seguranca de 2 metros entre individuos nos momentos anteriores a escalada;
Cologue a mascara facial:

» Equipas Técnicas;

» Colaboradores e funcionarios;

» Praticantes em situacGes de ndo realizacdo de exercicio fisico, ou durante a pratica de
exercicios sem esforco fisico, e apenas quando a utilizacdo de mascara ndo comprometer a
seguranca do praticante;

O segurador e o escalador devem desinfetar as maos antes e depois da tentativa do escalador, por
forma a ndo contaminar ou ndos ser contaminado pelo material partilhado (corda, grigri, reverso,
fitas-expresso, mosquetdes, etc.);

Se as maos estiverem muito sujas, recomenda-se a lavagem das mdos antes da aplicagdo da solucado
alcodlica;
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e Em periodos de repouso de maior duracdo, recomenda-se a lavagem e desinfecdo das mados com

solucdo alcodlica a cada 30 minutos;

e Fazer a verificacdo de seguranca do parceiro visualmente e sem contacto;

A escalada é uma atividade desportiva que se desenvolve com a partilha de materiais, presas e

superficies, por este motivo, durante a tentativa, tanto o segurador como o escalador devem evitar

tocar na cara;

e Atécnica de “chapagem” deve ser realizada sem que a corda passe previamente pela boca;

e Recomenda-se a utilizacdo de magnésio liquido em detrimento do magnésio em po;

e A eliminacdo do magnésio em excesso nas presas devera ser feita através da utilizacdo de uma
escova, ndo devendo, em situagdo alguma, soprar-se para as presas;

e O segurador devera efetuar as manobras de seguranga com luvas;

e Se ddinformacdes ao escalador (movimentos, passos, etc...) deveremos sempre manter a distancia
de seguranca e procurar nao gritar;

e Nao partilhar alimentos ou liquidos;

e Em caso de acidente, cumprir todas as recomendagdes de preconizadas para primeiros socorros, e
utilizar EPI anti-COVID-19;

e (Cada escalador devera separar o seu material de escalada e lixo e colocar os mesmos num saco de
pldstico ou mochila, ndo devendo retira-los antes de chegar a casa, ou mistura-los com os de outras
pessoas;

e Apds chegaracasarecomenda-se a lavagem de roupa com detergente liquido em programas longos
e de dgua quente com a temperatura maxima permitida pelos fabricantes;

e (Cadaescalador devera separar o seu material de escalada e lixo, colocando-os num saco de plastico
ou mochila, ndo devendo retira-los antes de chegar a casa, ou mistura-los com os de outras pessoas

e Apds chegar a casa recomenda-se a lavagem da roupa utilizada com detergente liquido, em
programas longos e de agua quente, com a temperatura maxima permitida pelos fabricantes;

e Recomenda-se passar um pano humido pelo calgado, com uma diluicdo de 2% de lixivia ou utilizar
outro desinfetante apropriado;

e Para a higienizagdo dos EPI recomenda-se a utilizagdo de um dos seguintes protocolos:

Protocolo 1:

» Deixar o material em quarentena durante 72h ao ar livre.

Protocolo 2:

» Submergir o EPI em 4gua quente durante pelo menos 30 minutos a uma temperatura
mdxima de 65¢ C e depois lavar com dgua e sabdo (ATENCAOQ: estas sdo medidas excecionais
para o periodo de pandemia COVID-19, em circunstancias normais o EPI deve ser lavado a
30¢, de acordo com as indicacGes do fabricante);

» Secar o EPl a sombra num local arejado.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada
[ ]

As medidas implementadas no ambito da prevencdao do contdgio da nova COVID-19 ndao podem, em
momento algum, colocar em perigo a integridade fisica do escalador.

Tel.: +351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918

RESPONSABILIDADE SOCIAL E CONDUTA

e Reduza o maximo possivel o impacto da sua presenca nos locais de pratica;

e Evite a permanéncia muito prolongada nas EAE;

e Seja proactivo na recolha e na partilha de informacGes e recomendagdes com a comunidade de
escaladores;

e Questione sempre as fontes de informacao e privilegie os meios oficiais;

e Pondere bem o momento de retomar a pratica desportiva, seguindo sempre os prazos e normas
estabelecidas pelas entidades oficiais e pelas organizacdes que gerem as EAE.

1199-007 Lisboa
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GINASIOS DE ESCALADA

CLIENTES, UTENTES E FREQUENTADORES

ENQUADRAMENTO

As recomendacbes que se seguem tém como objetivo sensibilizar os frequentadores dos espagos
correspondentes as EAE indoor, mas também orientar e apoiar as organizagdes e empresas que prestam
servicos nestes espagos, para a criacdo e gestdo dos procedimentos que permitam a adequacdo da
atividade e dos servicos prestados, no contexto do plano de retoma gradual das atividades, de forma segura
e com qualidade.

PONDERE NAO ESCALAR

Se apresentar qualquer tipo de sintomas, mesmo que leves, nos 14 dias anteriores a atividade;

Se recebeu outras indicacdes sanitarias como o isolamento, por contacto com algum caso suspeito;
Se pertencer a algum grupo de risco;

Se o gindsio ou EAE onde pretende escalar se encontra com muitas pessoas e nao existirem
condic®es para manter as regras de distanciamento social;

Os restantes praticantes presentes no local ndo levam em consideracdao as medidas de
distanciamento social, de higienizacdo das mdos e normas de etiqueta respiratdria;

De preferéncia evite viagens longas e se possivel mantenha-se perto da sua zona de residéncia;
Quando efetuar paragens em caminho tenha em consideracdo a vulnerabilidade das comunidades
locais perante a entrada e presenca de visitantes oriundos do exterior;

De preferéncia evite partilhar a viatura com outros;

Caso partilhe a viatura com outros ocupantes recorra ao uso da mascara e/ou outros equipamentos
de protecdo individual e proceda a higienizacdo das maos, limpeza e desinfecdo das areas comuns
do veiculo, antes e apds a viagem;

Caso se desloque a pé evite as zonas de maior concentracdo de pessoas.

PLANIFICACAO

De preferéncia evite viagens longas, procurando um gindsio proximo de casa;

Evite a partilha de viaturas, caso ndo seja possivel, utilize luvas e mascara descartdveis durante a
viagem e mantenha as normas de etiqueta respiratoria;

Escolha um gindsio e um hordrio com poucas pessoas;

Proceda a marcacdo e agendamento prévio, em articulagdo com a organizacdo ou empresa que
gere o ginasio ou EAE;

Proceda a desinfecdo de todos os materiais conforme recomendacdo dos fabricantes, ou mantenha
0 mesmo em quarentena durante 72 horas ao ar livre.

HABITOS DE PRATICA

Siga o protocolo de atuacdo determinado e recomendado pelo organismo, ou empresa, que gere o
gindsio ou a EAE e tome atencdo as indicacBes presentes na sinalética existente no local e prevista
para o mesmo efeito;

Antes de entrar deixe o calcado da rua a porta, trocando-o por outro devidamente higienizado
Cologue a mascara facial:

» Equipas Técnicas;

» Colaboradores e funcionarios;

» Praticantes em situacGes de ndo realizacdo de exercicio fisico, ou durante a pratica de
exercicios sem esforgo fisico, e apenas quando a utilizacdo de mascara ndo comprometer a
seguranca do praticante;

Proceda a higienizacdo e lavagem das maos, ou a desinfecdo das mesmas com solucdo alcodlica
antes e apods o treino;
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e Efetue o check-in de forma rapida e ordeira, procurando respeitar a distancia de seguranca para
com os elementos do staff;
e Caso efetue pagamento, procure faze-lo através de meios automaticos e sem recurso a trocas de
dinheiro;
e Mantenha a distancia de seguranca de 2 metros entre individuos enquanto permanecer em todo o
espaco;
e Nao partilhar os equipamentos individuais tais como: escovas, sacos de magnésio, pés de gato ou
outros equipamentos inerentes a pratica;
e Nao partilhe garrafas ou recipientes com liquidos, destinados a hidratacdo durante a pratica e
procure marcar e identificar os mesmos para evitar enganos;
e Mantenha os seus pertences arrumados nos locais indicados para o efeito e com distancia suficiente
em relagdo aos demais;
e Permaneca no colchdo apenas durante a pratica, isto é, durante o menor tempo possivel;
e Procure distribuir-se pelo espaco, evitando aglomeracgdes;
e Na presenca de outros escaladores, mantenha-se em blocos e percursos de escalada diferentes e
onde seja possivel cumprir as regras de afastamento social;
e Durante a pratica e na troca de informacdes com outros escaladores tente manter a distancia de
seguranca e procure ndo gritar;
e A Escalada é uma atividade desportiva que se desenvolve em presas e superficies partilhadas por
escaladores, por este motivo, durante a escalada devera evitar tocar na cara;
e Recomenda-se a desinfecdo das maos com solugdo alcodlica antes e depois de cada tentativa.
e Em periodos de repouso de maior duracao, recomenda-se a lavagem e higieniza¢do das maos, ou a
desinfecdo das mesmas com solugdo alcodlica a cada 30 min;
e Recomenda-se a utilizacdo de magnésio liquido em detrimento do magnésio em po;
e A eliminagdo do magnésio em excesso nas presas devera ser feita através da utilizagdo de uma
escova ndo partilhada, ndo devendo, em situacdo alguma, soprar-se para as presas;
e Procure reduzir e limitar o tempo de pratica e permanéncia no local;
e Apds chegar a casa recomenda-se a lavagem da roupa utilizada com detergente liquido, em
programas longos e de agua quente, com a temperatura maxima permitida pelos fabricantes;
e Recomenda-se passar um pano humido pelo calgado, com uma diluicdo de 2% de lixivia ou utilizar
outro desinfetante apropriado;
¢ Para a higienizagdo dos EPI recomenda-se a utilizagdo de um dos seguintes protocolos:
Protocolo 1:
» Deixar o material em quarentena durante 72h ao ar livre.
Protocolo 2:
» Submergir o EPI em 4gua quente durante pelo menos 30 minutos a uma temperatura
maxima de 65 C e depois lavar com dgua e sabdo (ATENCAOQ: estas sdo medidas excecionais
para o periodo de pandemia COVID-19, em circunstancias normais o EPI deve ser lavado a
30¢, de acordo com as indicacGes do fabricante);
» Secar o EPl a sombra num local arejado.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada
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RESPONSABILIDADE SOCIAL E CONDUTA

e Reduza o maximo possivel o impacto da sua presenca nos locais de pratica;

e Evite a permanéncia muito prolongada nas EAE;

e Seja proactivo na recolha e na partilha de informacgdes e recomendacdes com a comunidade de
escaladores;

e Questione sempre as fontes de informacao e privilegie os meios oficiais;

e Pondere bem o momento de retomar a pratica desportiva, seguindo sempre os prazos e normas
estabelecidas pelas entidades oficiais e pelas organizacdes que gerem as EAE.

1199-007 Lisboa
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CLUBES EMPRESAS E ORGANIZAGOES

ENQUADRAMENTO

A implementacdo de procedimentos para a alteracdo do normal funcionamento das entidades que gerem
ginasios de escalada devera antes de mais obedecer as medidas, de caracter legislativo, decretadas pelas
Autoridades Nacionais e que visem o enquadramento das atividades laborais e comerciais contempladas
para cada local:

1. De acordo com as orientagdes n2 030/2020 de 29/5/2020 e n2036/2020 de 25/8/2020 da Dire¢do Geral
de Saude todas as infraestruturas onde decorra a pratica de atividade fisica e desportiva devem:

a)

Elaborar e implementar um plano de contingéncia préprio para a COVID-19, de acordo com o Decreto
lei n.2 20/2020 de 1 de maio, Artigo 34,2 - B! Avaliacdo de risco nos locais de trabalho, e garantir que
todos os colaboradores tém conhecimento das medidas nele descritas. Este plano deve ser atualizado
sempre que necessario;

Fornecer a todos os funcionarios e colaboradores informacdo sobre a COVID-19 e o plano de
contingéncia proprio, especialmente sobre como reconhecer e atuar perante um utilizador com
suspeita de COVID-19;

Garantir todos os Equipamentos de Protecdo Individual (EPI1)? necessario aos funcionarios;

Informar os funcionarios que ndo devem frequentar os Espacos onde decorre a pratica de atividade
fisica, caso apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19. Deverdo contatar a Linha SNS24
(808 24 24 24) ou outras linhas telefénicas criadas especialmente para o efeito, e seguir as
recomendacdes que lhes forem dadas;

Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratdria, da lavagem correta das maos e
normas de funcionamento das instalacdes;

Providenciar a colocacdo de dispensadores de solugcdo antissética de base alcodlica (SABA) ou solucdo
a base de dlcool, junto das rececdes, entradas e saidas de casas de banho, salas ou espacos de
atividade fisica ou lazer (espacos para sessdes em grupo, salas com equipamentos e maquinas,
piscinas e similares);

Os estabelecimentos devem ainda certificar-se que estdo delineados os circuitos adequados, e que
estdo preparados para a acatar a restricdo ou limitacdo de pessoas, caso a Autoridade de Saude Local,
Regional ou Nacional o determine.

2. Em todos os locais onde decorra pratica desportiva, incluindo infraestruturas, mas também outros
espacos ao ar livre como parques, via publica ou espacgos de natureza:

a)

b)

c)

Reforcar a comunicacdo a todos os utilizadores sobre a importancia e necessidade de cumprimento
das medidas e boas praticas agora instituidas, para prevencdo da transmissdao do SARS-CoV-2;

Garantir a utilizacdo de Equipamentos de Protecdo Individual (EPI)3 para todos os técnicos que ndo
estejam a realizar exercicio fisico;

Manter um registo, devidamente autorizado, dos funciondrios e utilizadores (nome, mail e contacto
telefonico), que frequentaram os espacos de pratica de atividade fisica (sejam infraestruturas ou
espacos ao ar livre), por data e hora (entrada e saida), para efeitos de eventual vigilancia
epidemioldgica.

1 Para efeitos do disposto na Lei n. 102/2009, de 10 de setembro, na sua redagdo atual, as empresas elaboram um plano de contingéncia adequado ao local de
trabalho e de acordo com as orientagGes da Diregdo — Geral da Saude e da Autoridade para as Condi¢8es de Trabalho.

2 Orientagdo 019/2020 de 03/04/2020. “Utilizagdo de Equipamentos de Protecdo Individual por Pessoas Ndo Profissionais de Saude” da DGS.

3 Orientagdo 019/2020 de 03/04/2020 “Utilizagdo de Equipamentos de Protecdo Individual por Pessoas Ndo Profissionais de Saide” da DGS
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3. Os praticantes, elementos das equipas técnicas e os funcionarios/ colaboradores, ou outros, devem

lavar as maos a entrada e a saida das instalacdes ou de outros locais onde decorra a pratica de desporto,

e apo6s contacto com superficies de uso comum, com recurso a agua e sabdo ou, em alternativa,

desinfetar as maos, usando os dispensadores de solucdo antissética de base alcodlica dispersos pelas

instalacdes. Para o efeito deve ser observado o seguinte:

a) Deve ser providenciada a colocacdo de dispensadores de SABA, junto as recec¢des, entradas e saidas
dos espacos de pratica de desporto e outros locais estratégicos de facil acesso;

b) No caso de pratica de desporto ou competicdes em espacos ao ar livre, o responsavel pela supervisdo
da atividade deve garantir a disponibilizacdo de SABA a todos os envolvidos.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

4. Deve ser assegurado que, em todos os espacos fechados e abertos, é garantido o distanciamento fisico
minimo de:

a) Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de ndo realizacdo de exercicio fisico e desporto;

b) Pelo menos trés metros entre pessoas durante a pratica de exercicio fisico e desporto;

c) Podem existir situacdes que decorram da organizacao de competicdes de modalidades desportivas
individuais sem contacto e ao ar livre, bem como treinos de preparacdo para as mesmas que, face as
caracteristicas especificas da modalidade, poderdo requerer um distanciamento fisico inferior a trés
metros. Nestes casos o distanciamento deverd ser sempre maximizado e o periodo de maior
proximidade entre os atletas devera ser o menor possivel;

d) Ndo devem ser realizados treinos simultaneos com partilha de espaco por equipas diferentes, exceto
jogos de preparacdo e treino pré- competicoes.

5. Os funcionarios, elementos das equipas técnicas e praticantes devem efetuar a auto monitorizacdo
didria de sinais e sintomas e abster-se de ir trabalhar, treinar ou competir, se surgir sintomatologia
compativel com COVID-19. Devem igualmente contactar o SNS 24, ou outras linhas especificas criadas
para o efeito, de acordo com a Norma 004/2020 da DGS.

6. Os departamentos médicos dos clubes devem garantir uma avaliacdo clinica periddica e adequada de
forma a identificar precocemente qualquer sintoma sugestivo de COVID-19, nos termos da Norma
004/2020 da DGS.

www.fcmportugal.com
geral@fcmportugal.com

PESSOAL AUTORIZADO A ENTRAR NAS INSTALAGOES

SOLICITACAO DE AUTORIZACAO

1. Todos os atletas e treinadores deverdo proceder as marcacdes das sessdes de treino no GINASIO DE
ESCALADA através do envio de email (ou outro meio digital) com solicitacdo de autorizacdo e respetiva
lista de utilizadores (com nome, mail e contacto telefonico de cada utilizador).

Tel.: +351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918

2. Ficam autorizados a utilizar as instalacdes do GINASIO DE ESCALADA os praticantes desportivos, bem
como os treinadores, que ndo apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19 (tosse, febre
(>389), dificuldade respiratodria, corrimento nasal, dor de garganta, dor de cabeca, dores musculares,
dores nas articulacdes, cansaco, diarreia ou perda do olfato).

TERMO DE RESPONSABILIDADE INDIVIDUAL

1. Antes de acederem as instalacdes desportivas, todos os atletas e treinadores terdo de assinar e enviar
a entidade gestora do GINASIO DE ESCALADA, o “Termo de Responsabilidade COVID-19”, anexo ao
presente documento.

1199-007 Lisboa

2. E recomenddvel que os participantes, que pretendem reiniciar a atividade, se facam acompanhar de
uma declaracdo médica referente a inexisténcia de sinais e sintomas de doenga COVID-19, bem como
da inexisténcia de contraindicacdes ou restricdes para a pratica desportiva.
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO DO TRATAMENTO DE DADOS PESSOAIS

Antes de acederem as instalac®es desportivas, todos os atletas e treinadores terdo de assinar e enviar para
a entidade gestora do GINASIO DE ESCALADA a “Declara¢do de Consentimento de Tratamento de Dados
Pessoais”, anexa ao presente documento.

PLANO DE CONTINGENCIA
Todos os GINASIOS DE ESCALADA deverdo implementar, a luz da legislacdo atual, um Plano de Contingéncia
proprio para a COVID-19.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

Nesse sentido, apresentamos de seguida um Guia para a Criacdo do Plano de Contingéncia no qual as
entidades gestoras se poderdo basear.

GUIA PARA A CRIAGAO DO PLANO DE CONTINGENCIA

(adaptado de Guia para a Criagdo de Manual de Procedimentos de Protegdo de Praticantes Desportivos e
Funciondrios — COVID 19 - IPDJ)

/ Reavaliagio \

Determinagao
da amplitude

Anilise do
Contexto Tomada de

Decisio

Elaborag¢ao do Plano

Epidemiolégico .
o de Risco

Analise da
Instituicao

NIF: 500 110 360

Pessoal Autotizado a
Utilizar a Instalacao

Deslocagoes e
Processos
Administrativos

Balneitios
Instalagbes Sanitarias
EPI

Plano de
Contingéncia se
Sintomatico

www.fcmportugal.com
geral@fcmportugal.com

Instalacoes
Desportivas

PESSOAL AUTORIZADO A ENTRAR NAS INSTALACOES
Indicar os procedimentos para que atletas, treinadores e pessoal ligado as equipas de treino fiquem
autorizados a deslocarem-se as instalacdes. Os procedimentos deverdo contemplar:
e (Contacto da Organizacdo (email, telefone, ou plataforma online) a utilizar para pedidos de
autorizac¢do;
e Critérios para gestdo da lista de atletas/treinadores/ pessoal autorizado;
e Conteudo do pedido a ser efetuado — Identificacdo, declaracdo da auséncia de sintomas ou sinais
de doenca COVID-19 (ou declaragdo médica), Termo de Responsabilidade Individual assinado e
datado.
(exemplo 1)
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DESLOCACOES E PROCESSO ADMINISTRATIVO
e O Plano deve reforcar os procedimentos de protecdo de praticantes desportivos e funcionarios fora
dos momentos de treino, nas deslocacbes de e para as instalacdes de treino e indicar os
procedimentos administrativos a chegada ou a saida das instala¢des;

FCMP - Federagao de Campismo e Montanhismo de Portugal-UPD

Av. Coronel Eduardo Galhardo, 24 D 1199-007 Lisboa
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¢ Nos pontos de entrada definidos, deverdao ser montados pontos de controlo, para verificacdo da
temperatura e sintomas de todos os utilizadores das instalagdes. Recomenda-se ainda que os
postos de controlo sejam equipados com termdmetro, mascaras, luvas descartaveis, toalhetes
alcoolizados, solucdo de desinfecdo de superficies, saco de armazenamento de residuos, kit EPI
extra e material informativo.
(exemplo 2)

BALNEARIOS
e Deve ser indicado se os balnedrios se encontram encerrados, como se procede para a guarda de
objetos pessoais, etc., respeitando as normas decretadas em cada momento pelas Autoridades de
Saude.
(exemplo 3)

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

INSTALACOES SANITARIAS
e O Plano devera contemplar a disponibilizacdo de instalacdes sanitarias e procedimentos para a
limpeza e desinfecdo das mesmas. Deverdo constar do manual:
» Diferenciacdo entre instalacdes sanitarias para funcionarios e para atletas/treinadores
(estas ultimas a utilizar apenas em caso de emergéncia);
» Procedimentos a seguir apds uso de emergéncia dos balnedrios — recomendamos
encerramento por 2 a 3 horas, seguido de limpeza e desinfecdo;
» Disponibilizacdo de kit de limpeza para os utilizadores sanitarios (solucdo alcodlica, agua
corrente, sabdo, papel descartavel, contentor préprio com saco descartavel);
» Horario reforcado de limpeza e desinfecdo das instalagcdes sanitarias.
(exemplo 4)

EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL (EPI)
e O Plano devera indicar os EPI a ser utilizados por todos os praticantes desportivos e funcionarios,
bem como instrugdes para o correto uso dos mesmos.
(exemplo 5)

PLANO DE CONTINGENCIA DE SINTOMAS DURANTE O TREINO
e Se aplicavel, deve estar prevista a definicdo da Sala de Isolamento com WC, identificando o Trajeto
para Sala de Isolamento, o Material para Sala de Isolamento — telefone, termémetro, lengos de
papel, luvas e mascara, alimentos secos e dgua, recipiente para lixo e os procedimentos a seguir,
bem como os meios a ativar em caso de sintomas durante o treino.
(exemplo 6)

www.fcmportugal.com
geral@fcmportugal.com
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INSTALACOES QUE PODEM SER UTILIZADAS
O Plano devera explicitar as instalagcdes/equipamentos que podem ser utilizados, considerando:
e As caracteristicas desportivas, técnicas e regulamentares especificas da escalada desportiva /
escalada de bloco;
e As caracteristicas das instalac®es e as condi¢Ges de higienizacdo recomendadas pelas Autoridades
de Saude;
e Os procedimentos e as necessarias medidas de minimizacao dos riscos de utilizacdo das instalacdes,
expressas no manual;
e Recomendamos a criagdo de Anexos com procedimentos de protegao especificos para cada
instalagdo a utilizar, contemplando:
» Medidas de protecdo antes, durante e apds o treino;
» Horarios de utilizagdo das instalagdes, prevendo periodos de limpeza e desinfecdo entre
turnos;
» Medidas de higienizacdo antes e apds treino.
(exemplo 7)

1199-007 Lisboa
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INSTALACAO DESPORTIVA
(exemplo 8)

GUIA PARA A CRIAGAO DO PLANO DE CONTINGENCIA - EXEMPLOS

Os exemplos que constam nesta secgdo do documento sdo meramente exemplificativos e podem/ devem
ser adaptados a cada realidade.

EXEMPLO 1 — PESSOAL AUTORIZADO A UTILIZAR AS INSTALACOES

1. Pedido de Autorizagao

Ficam autorizados a utilizar as instalacdes da [entidade responsavel], os praticantes
desportivos, bem como os treinadores e pessoal diretamente ligado as equipas de treino, que nao
apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19 (tosse, febre (>382), dificuldade respiratoria,
corrimento nasal, dor de garganta, dor de cabeca, dores musculares, dores nas articulagdes, cansaco,
diarreia ou perda do olfato).

As listas de utilizadores deverdo ser enviadas para [a entidade coordenadora da
instalacdo desportiva], através do email @ , pelo

[responsavel do grupo de praticantes].
As medidas de mitigacdo do risco de propagacado, que podem incluir a alteracdo ou restricdao de atividades,
sdo definidas apds avaliacdo de risco de cada uma das atividades especificas do treino.

2. Termo de Responsabilidade Individual

Antes de acederem as instalacdes desportivas, todos os utilizadores terdo de assinar e enviar para
[a entidade coordenadora da instalacdo desportiva], através do email
@ , 0 Termo de Responsabilidade Individual, anexo ao presente documento.
E recomendével que os participantes, que pretendem reiniciar a atividade, se fagam acompanhar de uma
declaracdo médica referente a inexisténcia de sinais e sintomas de doenca COVID-19, bem como da
inexisténcia de contraindicacdes ou restricdes para a pratica desportiva (no pressuposto que esta atividade
desportiva se venha a realizar de acordo com a capacidade e nivel de desempenho do praticante).

EXEMPLO 2 - DESLOCACOES E PROCESSO ADMINISTRATIVO

1. Comportamento fora do treino

O comportamento fora do treino deve reger-se pelas mais recentes orientacdes da Dire¢do Geral de Saude,
no que se refere ao recolhimento domicilidrio, distanciamento social, etiqueta respiratéria e demais
recomendacgdes.

2. DeslocagGes para e das instalacdes de treino

As deslocacles para e das instalacdes de treino devem ser efetuadas, sempre que possivel, em veiculo
proprio, sem contacto com terceiros, respeitando as mais recentes orientagdes da Diregao-Geral de Saude.
Os utilizadores s6 devem dirigir-se as instalacBes se assintomaticos. Na presenca de sintomas ou de
temperatura elevada medida no domicilio, os utilizadores devem abster-se da deslocagdo as instalagdes e
procurar assisténcia médica.
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3. Circulagdo nas instalagbes de treino

A circulacdo no interior das instalacdes devera realizar-se exclusivamente pelos percursos devidamente
sinalizados, estando proibidas socializagcdes dentro das instalagdes. As deslocacdes nas instalagdes devem
ser realizadas com a distancia de, pelo menos, 2 metros de outros utilizadores e com mdscara cirurgica.

4. Processo Administrativo

O processo administrativo sera realizado preferencialmente por forma eletrénica. Em casos excecionais,
sera realizado pelos Servicos Administrativos, respeitando a distancia de 2 metros. Os postos de
atendimento administrativo deverdo ter uma protecdao em acrilico, ndo sendo permitido o contacto fisico
nem a troca de objetos.

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

5. Controlo de Acessos

5.1 O controlo de acessos sera realizado pelos colaboradores e vigilantes das instalagdes, respeitando
a distancia de 2 metros, ndo sendo permitido o contacto fisico nem a troca de objetos. A
identificacdo dos utilizadores sera verificada a distancia.

5.2 Existirdo pontos de controlo, nas entradas das diversas instalacdes, para verificacdo da temperatura
e sintomas dos utilizadores. O posto de controlo serd equipado com termdmetro, Guia para
elaboracdo de um Manual de Procedimentos de Protecdo de Praticantes Desportivos e Funcionarios
- COVID-19 6 oximetro, mascaras, luvas descartaveis, espatula abaixa linguas, toalhetes
alcoolizados, solucdo de desinfecdo de superficies, saco de armazenamento de residuos, kit EPI
extra, material educativo e computador.

EXEMPLO 3 — BALNEARIO

Os balnedrios encontram-se encerrados.

EXEMPLO 4 - INSTALACOES SANITARIAS

1. As instalacOes sanitarias, para uso de atletas e treinadores, encontram-se higienizadas e prontas a usar
em caso de emergéncia. Em caso de utilizacdo de instalacdes sanitarias, existira um kit de limpeza para
minimizar o risco de contagio (solucdo alcodlica, agua corrente, sabdo, papel descartavel, contentor
proprio com saco descartavel).

www.fcmportugal.com
geral@fcmportugal.com

2. Apbds ser utilizada, a instalagdo sanitaria ficara encerrada por um periodo de 2 a 3 horas e sera sujeita a
limpeza e desinfecdo antes de reabrir para nova emergéncia. As instalacGes sanitarias para uso dos
colaboradores serdo identificadas, e sujeitas a reforco de limpeza e desinfecao.

Tel.: +351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918

EXEMPLO 5 - EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL (EPI)

1. Colaboradores

Todos os colaboradores deverdo seguir as normas mais recentes da Direcao-Geral de Saude relativamente
a utilizacdo de EPIs. Quando em contacto com utilizadores (atletas, treinadores e pessoal diretamente
ligado as equipas de treino), os colaboradores deverdo manter a distancia de seguranga de 2 metros e estar
munidos de madscara cirdrgica. Recomendamos o uso adicional de viseira aos funciondrios responsaveis
pelo atendimento ao publico (vigilantes, administrativos).

1199-007 Lisboa

2. Utilizadores
Todos os utilizadores das instalacGes deverdo utilizar mascara cirdrgica. A utilizacdo da mascara cirdrgica
sé é opcional no momento da pratica.
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EXEMPLO 6 - PLANO DE CONTINGENCIA SE SINTOMAS DURANTE O TREINO

Detecdo de Caso suspeito

O treinador ou um responsavel das instalagdes deve:

1. Colocar mascara e luvas, ANTES de se aproximar de um caso suspeito;

2. Entregar mascara e luvas a pessoa com sinais de doenca;

3. Indicar a pessoa a sala preparada para isolamento;
Acompanhar com, pelo menos, 1 metro de distancia, a pessoa até a zona da sala de isolamento pelo
percurso definido, evitando contacto préximo com outras pessoas.

4. Identificacdo e registo dos espacos frequentados pela pessoa e dos contactos estabelecidos com a
mesma nesse local.

A pessoa com sinais de doenga:
1. Segue as orienta¢Oes constantes do folheto disponivel na sala de isolamento profilatico;
2. Contacta a Linha Saude 24 (808 24 24 24) e segue as instrugdes.

EXEMPLO 7 - INSTALAGCOES QUE PODEM SER UTILIZADAS

Considerando as carateristicas desportivas, técnicas e regulamentares especificas das modalidades
desportivas que utilizam as instalaces da [entidade responsavel], bem como as
caracteristicas das instalacGes e as condi¢es de higienizacdo recomendadas pelas Autoridades de Saude;
identificados os procedimentos e as necessarias medidas de minimizacdo dos riscos de utilizacdo das
instalacBes; serd possivel retomar a atividade desportiva no gindsio, mediante a adoc¢do dos termos de
utilizacdo referidos no anexo do presente documento.

EXEMPLO 8 — GINASIO DE ESCALADA

1. Treino

e A circulacdo faz-se exclusivamente pelos percursos devidamente sinalizados, estando
desaconselhadas socializacdes dentro das instalacdes;

e AsdeslocagGes devem ser realizadas com utilizacdo de mascara cirdrgica e com a distancia de, pelo
menos, 2 metros de outros utilizadores;

e Distanciamento individual — os atletas devem manter uma distancia entre si de 2 metros;

e O Treinador (caso se aplique) devera encontrar-se a uma distancia, no minimo, de dois metros do
praticante;

e E estritamente proibida a partilha de garrafas ou recipientes com liquidos, destinados & hidratacdo
durante a pratica, devendo os praticantes marcar os mesmos para evitar enganos;

e E estritamente proibida a partilha de equipamento de treino n3o higienizado entre praticantes
(toalha, escovas, pés de gato, magnésio, etc.);

e E estritamente proibido circular descalco em toda a instalac3o;

e Desaconselha-se o contacto fisico entre utilizadores, exceto agueles que se encontrem a fazer
manobras de seguranca (“a dar spot”) ao escalador que faz uma tentativa;

e QO praticante que esta “a dar spot” devera fazé-lo utilizando mascara cirurgica;

e E estritamente proibida a utilizacdo de magnésio em pé.

2. Horario de utilizagdo
¢ Definicdo de periodos de treino, sendo que em cada periodo s6 devera estar na instalacdo ou areas
da instalacdo o nimero de praticantes que permitam cumprir com as regras de distanciamento
social preconizadas pelas Autoridades de saude;
e Rotacdo entre varios grupos dentro da instalacdo: devera ser realizada com uma distancia de, pelo
menos, 2 metros, sem socializacao;
e Tempo de desinfecdo: ndo se aplica.
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3. Medidas de higieniza¢do antes e depois do treino

O praticante deve higienizar as maos antes e apds terminar o treino;

O praticante deve levar consigo todo o seu equipamento individual, evitando que este toque em
superficies, instalacGes ou outros utilizadores;

Entre os periodos de treino, todo a drea deve ser higienizada, com especial atengdo aos colchdes
que deverdo ser lavados com produto adequado e serem mantidos 15 mn sem utilizacdo.

PLANO DE HIGIENE E LIMPEZA
1. Aentidade gestora do Ginasio de Escalada, no cumprimento do disposto na Orientagdo n.2 014/2020 de
21/03/2020 da Direcdo Geral de Saude, deverd implementar um Plano de Higiene e Limpeza.

2. Independentemente das medidas implementadas, a entidade gestora deve preocupar-se em manter a
limpeza de rotina das superficies, sobretudo aquelas onde todos tocam frequentemente.

OPERACIONALIZACAO
O Plano deve encontrar-se afixado de forma visivel contendo as seguintes informacdes:

1.

Sistema de registo da limpeza dos diferentes espacos do GINASIO DE ESCALADA com identificacdo
das pessoas responsaveis e a frequéncia com que é realizada;

Fichas técnicas dos produtos de limpeza (detergentes e desinfetantes) a utilizar pelos profissionais
de limpeza, precaucdes a ter com o seu manuseamento, diluicdo e aplicacdo em condicGes de
seguranca, bem como medidas de protecdo durante os procedimentos de limpeza dos espacos e
como garantir uma boa ventilacdo dos mesmos durante a limpeza e desinfecdo;

TECNICAS DE LIMPEZA

1.

A limpeza deve ser sempre himida - ndo usar aspiradores a seco em zonas publicas, salvo se forem
aspiradores com tanque de dgua que recolhe a sujidade na dgua (este depdsito deve ser despejado
e lavado entre cada uma das areas a aspirar);

Deve ser realizada sempre no sentido de cima para baixo e, das dreas mais limpas para as mais sujas:
a) Paredes e teto (se aplicavel)

b) Superficies acima do chdo (bancadas, mesas, cadeiras, corrimdos, outros);
c) Equipamentos existentes nas areas;

d) InstalagBes sanitdrias;

e) Chdo—¢é o ultimo a limpar.

MATERIAIS DE LIMPEZA

1.
2.

Existem materiais distintos (de uso exclusivo) de acordo com o nivel das dreas a limpar;
Os panos de limpeza sdo de uso Unico e descartaveis (usar e deitar fora), diferenciados por um
cédigo de cores, para cada uma das areas, de acordo com o nivel de risco:
a) Bancadas, mesas, e cadeiras de gabinetes, entre outros: azul;
b) Mesas de refeicdo e dreas de preparacao de alimentos (copa): verde;
c) Casas de banho:

i. pano sé para limpar o lavatério: amarelo;

ii. pano para as sanitas(exterior): vermelho;

iii. A parte interior da sanita ndo precisa de pano. Deve ser esfregada com o prdprio piacaba e

com detergente de base desinfetante.

O balde e esfregona para o chdo sdo habitualmente reutilizaveis, pelo que se deve garantir uma
limpeza e desinfecdo destes equipamentos no final de cada utilizacdo. O balde e esfregona devem
ser diferentes, para as areas atras referidas, por exemplo: o balde e esfregona usados nas casas de
banho, ndo devem ser usados nas areas de alimentacdo, ou em outros espacos publicos.

FREQUENCIA DE LIMPEZA
1. A Frequéncia de Limpeza dos espacos do GINASIO DE ESCALADA deverd ser a seguinte:
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Superficies de toque frequente: permanentemente (minimo uma vez por hora) com um produto
gue contém na sua composicao, detergente e desinfetante em simultaneo;

Chdo: lavar com dgua quente e detergente comum, seguido da desinfecdo com solucdo de lixivia
diluida em agua. A frequéncia de limpeza deve ser sempre que existe rotacdo de sessdes de treino
ou, no minimo, 2 vezes ao dia;

InstalacBes sanitarias: lavar preferencialmente com produto que contenha na composicdo
detergente e desinfetante porque é de mais facil aplicacdo e desinfecdo. A frequéncia de limpeza
do ch3do deve ser no minimo, 3 vezes ao dia;

Limpeza e desinfecdo de superficies lavaveis ndo porosas, no inicio do dia, antes e apds cada
utilizacdo, com produtos recomendados pelos fabricantes, de todos os equipamentos considerados
criticos, ou seja, equipamentos utilizados por varias pessoas (equipamentos e materiais
desportivos);

Os materiais e equipamentos com superficies porosas devem ser revestidos com pelicula aderente
antes e apds cada utilizacdo e descartar a pelicula aderente ao fim do dia.

LIMPEZA E DESINFECAO DE SUPERFICIES DA AREA DE ISOLAMENTO ONDE ESTEVE UMA PESSOA SUSPEITA

OU CONFIRMADA DE COVID-19

1. Na limpeza e desinfecdo das superficies da Sala de Isolamento Profilatico, de suspeito ou doente
confirmado, deve seguir as seguintes indicacdes:

a)

Esperar pelo menos 20 minutos depois de a pessoa doente, ou suspeita de estar doente sair da area
de isolamento/quarentena e, sé depois, iniciar os procedimentos de limpeza em seguranca;
Preparar a solugdo de lixivia (hipoclorito de sédio) com concentragdo original de 5% ou mais de
cloro livre. A lixivia deve ser diluida na altura de utilizar. A solucdo diluida deve ser a 0,1%, na
proporcdo de 1 parte de lixivia para 49 partes iguais de agua;

Lavar primeiro as superficies com agua e detergente;

Em seguida, espalhar uniformemente a solugao de lixivia nas superficies;

Deixar atuar a lixivia nas superficies durante pelo menos 10 minutos — ler as instrucbes do
fabricante/fornecedor. Esta etapa é fundamental;

De seguida enxaguar as superficies s com agua quente;

Deixar secar ao ar.

LIMPEZA E DESINFECAO DE SUPERFICIES QUE CONTENHAM SANGUE OU OUTROS PRODUTOS ORGANICOS
1. Nalimpeza e desinfecdo das superficies de areas que contenham sangue ou outros produtos organicos
(vémito, urina, fezes), deve seguir as seguintes indicacdes:

Utilizando luvas resistentes, avental impermeavel e 6culos de protecdo, absorver o mais possivel o
derrame com papel absorvente para ndo espalhar os liquidos;

Aplicar de seguida a solucdo de lixivia na diluicdo de 1 parte de lixivia em 9 partes iguais de agua;
Deixar atuar durante pelo menos 10 minutos; tapar a zona afetada com toalhetes para que as
pessoas ndo pisem e colocar o dispositivo de alerta para zona em limpeza de manutencao;

Lavar a drea suja com agua e detergente comum;

Enxaguar sé com dgua e deixar secar ao ar.

Aprovado em reunido do Centro de Formagdo da FCMP de 29 de junho de 2020
Atualizagdo de 28 de outubro de 2020
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ANEXOS

CARTAZES—-COVID 19

NOVO CORONAVIRUS COVID-19

Medidas de etiqueta respiratoria

24 | 30

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
elas sao um dos principais veiculos de

transmissao da doenca. Use um LENCO DE
PAPEL ou o ANTEBRACO.

DEITE O LENCO AO LIXO e LAVE sempre as
Maos a seguir a tossir ou espirrar.

EM CASO DE SINTOMAS, LIGUE N SNS24 808 24 24 24

REPUBLICA y |
PORTUGUESA -

SAUDE

SNS DGS::
SERVIGO NACIONAL 1»899
DE SALDE EEEEsD Diregao-Geral da Salde
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NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

~) Duracho total do procedimento: 20 segundos

NIF: 500 110 360

www.fcmportugal.com
geral@femportugal.com

+351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918
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MASCARAS =

COMO
COLOCAR

Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

COMO
REMOVER

LAVAR AS MAOS ® TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS <
ANTES DE QUANDO ESTIVER ANTESDEREMOVER @
COLOCAR = HUMIDA e
() () RETIRARA MASCARA W5 ¢ 4
PELOS ATILHOS/ “
VER A POSICAO NAO RETIRAR /ELASTICOS
CORRETA A MASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a (3°)
2 cara (ex: na mascara o
2 cirdrgica lado branco, g DESCARTAR EM [
2 com arame para ¢ima) NAO TOCAR ggs;g%;%RN%E;:‘E:TgUOS
= DS QLIS e DA FRENTE DA MASCARA
OU MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
EE 9 de seguida ° @
5% COLOCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS :
£ PELOS ATILHOS/
EE /ELASTICOS
S TRANSPORTE E LIMPEZA
= ” ”
Sk AJUSTAR AO ROSTO
P & Do nariz até abaixo 1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
=2 do queixo respiravel, limpo e seco.
5 E 2. Caso utilize mascara comunitéria, deve confirmar que esta é
EE o certificada.
3. Lavar e secar, apos cada utilizacdo, seguindo as indicagoes do
NAO TER A MASCARA riddndna po e ¢
COMABOCAOU
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicagbes do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizagdes.
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA _
#ESTAMOSON g&%gﬁas‘ sﬂ e ' DGS -
#UMCONSELHODADGS — - " be o e
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CORONAVIRUS (COVID-19)

INFORMAGAO AO MOVIMENTO ASSOCIATIVO

O QUE DEVE SABER SOBRE 0 VIRUS E MEDIDAS DE PROTEGAO

O NOVO CORONAVIRUS (COVID-19) foi identificado pela primeira vez em humanos em
dezembro de 2019, na cidade de Wuhan, na provincia de Hubei, na China. A transmissao
pode ser feita de pessoa-a-pessoa e o tempo de incubagéo do virus pode durar até 14 dias.
Os sintomas sdo semelhantes a uma gripe ou podem evoluir para uma doenga mais grave,
COmo pneumonia.

O Movimento Associativo deve procurar manter-se informado e atualizado
(informacgé&o valida em } e mostrar-se disponivel para esclarecer
as duvidas que os associados e populagao em geral possam ter.

PRINCIPAIS SINTOMAS: FEBRE TOSSE DIFICULDADE RESPIRATORIA

PRINCIPAIS RECOMENDAGOES GERAIS:

Quando espirrar ou tossir Lavar frequentemente as Se regressou de uma area
tapar o nariz e a boca com o maos, com agua e sabdo ou afetada, evite contacto

antebrago ou com usar solugéo a base de préximo com outras pessoas
lenco de papel. alcool.

MEDIDAS DE PREVENGAO

> Caso alguém esteja doente deve ficar em casa

> Lavar frequentemente as maos com agua e sabo

> Evitar tocar nos clhos, nariz e boca

> Ao espirrar e tossir, tapar o nariz & boca com o brago ou lengo de papel que devera ser colocado
de imediato no lixo

> Evitar partilhar comida e outros bens pessoais (troca de chuchas, copos, teleméveis...)

> Caso sejam identificados alguns dos sintomas referidos, deve ligar para
SNS24 - 808 24 24 24 e seguir as recomendagdes

Y REPUBLICA
PORTUGUESA =

SAUDE

desde o -
SNS DGS:: “ REPUBLICA ] o
M. 120@DGSE  @mms, |- @3
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TERMO DE RESPONSABILIDADE — COVID 19

Eu, ,com o BI/C.Cn.2 , declaro, para
os devidos efeitos, que fui devidamente informado/a, em linguagem clara e objetiva, que a frequéncia
nas instalacdes desportivas, para efeitos de treino, resulta de uma decisdo por mim tomada, numa
avaliacdo consciente e informada, em que pondero as vantagens resultantes do efeito de treino, face ao
aumento de risco de saude.

Fui devidamente informado/a que o conjunto de medidas implementadas se destinam a diminuir os riscos,
mas ndo podem assegurar a seguranca plena nas instalacdes desportivas e da atividade, no contexto de
pandemia.

Fui esclarecido e alertado sobre os riscos acrescidos que corro em contrair a doenca (COVID-19), bem como
das consequéncias e eventuais sequelas que acarretam ndo sé para minha saude, como para a dos outros.
Ter conhecimento e cumprir as medidas de contencdo motivadas pela pandemia COVID-19, previstas na
Resolucdo do Conselho de Ministros n.2 40-A/2020 de 29/05/2020 e subsequentes, das diretrizes da DGS
e OMS e das diretrizes da Federacdo de Campismo e Montanhismo de Portugal, no acesso e saida do recinto
desportivo.

Reconheco que mantenho risco e possibilidade de infecdo pelo SARS-CoV-2, e que as medidas servem para
reduzir a probabilidade de contagio, sendo fundamentais o distanciamento fisico, a etiqueta respiratoria,
a lavagem e desinfecdo das maos e a ndo partilha de material desportivo.

Por fim, fazendo uso dos direitos a que a lei me garante, declaro a minha intencdo de utilizar as instalacdes
desportivas, assumindo pessoal e individualmente todas as consequéncias e responsabilidades, declaro
cumprir as disposicdes legais resultantes das medidas de contenc¢ao motivadas pela pandemia COVID-19,
declaro estar ciente e ter tomado conhecimento da informacdo infra prestada e declaro ndo ter
conhecimento de estar infetado com o virus COVID-19.

Por ser verdade, e por me ter sido pedido, emito este termo de responsabilidade que dato e assino.

) de de 2020,

Assinatura

(Caso o utilizador seja menor de idade, a declaragdo deve ser assinada pelo seu representante legal)
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DECLARAGAO DE CONSENTIMENTO DE TRATAMENTO DE DADOS PESSOAIS

Informagdes sobre tratamento de dados pessoais:
Para controlo do cumprimento da Orientacdo 030/2020 e 036/2020 da DGS a entidade

deve proceder a recolha dos dados pessoais dos seus utilizadores e funcionarios.

A finalidade do tratamento dos dados é manter um registo, devidamente autorizado, dos funciondrios e
utilizadores que frequentaram o , incluindo registo da data e hora de entrada e saida,
para cumprimento da referida orientagdo da DGS.

A legitimidade da recolha e tratamento dos dados decorre do consentimento dos titulares e da referida
orientacdo da DGS.

O tratamento ndo inclui decisGes automatizadas, nem definicdo de perfis.

Caso ndo submeta os dados para cumprimento da referida orientacdo da DGS ndo podera utilizar o Gindsio
de Escalada.

Os dados pessoais serdo conservados pelo tempo necessario ao cumprimento da orientacdo da DGS, sem
prejuizo do exercicio dos seguintes direitos pelos titulares dos dados.

Direitos dos titulares dos dados:

Mediante contacto com os responsaveis pelo tratamento, os titulares dos dados podem, nos termos
previstos na legislacdo, exercer os direitos de retirar o consentimento prestado, obter confirmacdo do
tratamento dos dados, acesso aos dados, retificacdo dos dados, limitacdo do tratamento, apresentar
reclamacdo a autoridade de controlo (Comissdo Nacional de Protecdo de Dados), apagamento dos dados,
portabilidade dos dados e oposicdo ao tratamento.

Declaragdo de consentimento:

Ao submeter os dados nos formuldrios devidamente assinados estd a praticar um ato positivo e inequivoco
gue revela a sua vontade e 0 seu consentimento para o tratamento dos dados pessoais para as finalidades
especificadas.

Assinatura

(Caso o utilizador seja menor de idade, a declaragdo deve ser assinada pelo seu representante legal)
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Plano de Retoma COVID-19 - Escalada

www.fcmportugal.com
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Tel.: +351 218 126 890
Fax.: +351 218 126 918
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