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MEDIDAS GERAIS

e Em caso de contacto proximo com casos confirmados/ suspeitos de Covid-
19, tosse, febre ou outros sintomas associados a Covid-19, o staff informara
o Diretor Técnico e os utentes ndo poderdo frequentar o H20 Vita

e Encontra-se sinalética implementada, com os comportamentos que devem
ser adotados, a qual deve ser respeitada e cumprida por parte do staff e
utentes

e Todos temos de ser agentes de saude publica: dar o exemplo e exigir o
cumprimento de todos os procedimentos junto de staff, utentes,
fornecedores e possiveis walk-in

o E obrigatério o uso de méscara por parte de todo o staff e utentes sempre
que se encontrem dentro do clube

e A mascara apenas podera ser retirada durante a pratica de atividade fisica.
Os professores de aulas de grupo ndo necessitam de utilizar mascara
durante as aulas, a ndo ser que precisem de prestar auxilio a algum aluno
gue obrigue a uma distancia inferior a 3m

e Staff e utentes tém de higienizar as maos e calcado ao entrarem no clube. A
higienizagao frequente das maos é fundamental. Todo o staff tem de dar o
exemplo e, sempre que se justifique, devem lavar as maos com sabao
durante 30 segundos

e Existird uma estacdo de higienizacdo com gel desinfetante nos seguintes
espacos: rececao, balnearios, sala de exercicio (sala de musculagao e sala
de cardio), pavilhdo, espaco de aulas outdoor e cais da piscina

e Nao poderao utilizar calgado da rua para treinar, nem chinelos da rua para o
acesso ao cais da piscina

e Todos os servicos sofrerdo limite de ocupacao para reduzir a sua
capacidade, pelo que o utente terd obrigatoriamente de assegurar a sua
vaga na natacgdo livre, sala de exercicio e aulas de grupo. A reserva podera
ser feita por email ou telefone

o E obrigatério o cumprimento do distanciamento fisico de 2 metros entre
pessoas em contexto de ndo realizacdo de atividade fisica (areas de
circulagdo, recegdo, balnearios e piscina)

o E obrigatério o cumprimento de distanciamento fisico de 3 metros entre
pessoas durante a pratica de atividade fisica

e Limpeza e desinfegdo: as rotas da equipa da limpeza foram ajustadas e
reforcadas por forma a manter uma constante limpeza e higienizagdao do
clube com desinfecdo diaria e periddica dos espagos, equipamentos, objetos
e superficies (puxadores, macanetas, cacifos, equipamento da sala de
exercicio, materiais das aulas de grupo, zonas comuns de passagem, entre
outros)

e Limpeza e desinfecdo, apos cada utilizacdo dos terminais de pagamento e
materiais utilizados nas aulas de grupo. Materiais de tecido ndo serao
utilizados para ja, pelo que os utentes deverdo trazer o seu colchdo/tapete
individual.

e Todos os produtos utilizados na limpeza e desinfecdo dos espagos sao
certificados e adequados para combate a COVID-19.

e Deve ser evitado o pagamento com dinheiro

e A obrigagao de entregar de forma pronta e imediata o Livro de Reclamagoes
em formato fisico estd suspensa, bem como de enviar as reclamacdes para a
entidade competente. Qualquer solicitagdao deve ser remetida para o Livro
Reclamacgdes online
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e Devem ser retirados, de todas as areas do clube, revistas, flyers, brochuras,
entre outros.

e Devem ser interditas as areas de espera ou descanso (zona da recegao
interdita)

e Caso seja detetado algum caso suspeito, deve ser acionado no imediato o
Plano de Contingéncia COVID-19, definido em margo de 2020.

MEDIDAS ESPECIFICAS
RECECAO - ENTRADA NO CLUBE

e Staff e utentes tém de entrar no clube com mascara e higienizar maos e
calcado a entrada (esse calcado ndo podera ser usado nos treinos nem no
acesso a piscina)

e Deve ser cumprido o distanciamento para com o balcao da recegao por parte
do utente, cumprindo as marcas assinaladas no chao

e O uso de mascara ou viseira € obrigatdrio por parte da rececionista, durante
o atendimento

e O registo de entrada é feito através do leitor de cartdes e o torniquete
estara desativado de forma a evitar superficies de contato. Para todas as
atividades do clube, é necessario existir marcagdo prévia através do email
ou telefone e a confirmacdo é feita na rececdo aquando a entrada do utente.

e Em relacao aos produtos para venda, apenas podem ser manuseados pelas
rececionistas, mantendo o distanciamento fisico de 2 metros para com o
cliente e todos os pagamentos ao balcdo devem ser efetuados por
multibanco

e O pagamento da primeira mensalidade podera ser efetuada por
transferéncia bancaria e as posteriores por Débito Direto.

e Deve existir uma limpeza frequente do balcdo com uma solugdo alcodlica,
disponivel na recegdo para este efeito

e Todo o Staff deve usar a mascara ou a viseira sempre que seja necessario
estar proximo de um colega

SALA DE PROFESSORES/GABINETE NUTRICAO/FISIOMASSAGEM

e O servico de nutricdo sera feito online, por telefone ou presencial, de acordo
com a preferéncia do utente

e Todas as sessbes de nutricdo, fisiomassagem e avaliagoes fisicas carecem de
marcacado prévia e confirmagao da mesma. O seu horario deve ser cumprido
rigorosamente para evitar espera e cruzamento entre utentes. Na
confirmacao da sessdo com o cliente, o staff devera relembrar que existe
uma tolerancia de apenas 10 minutos de atraso.

e Todas as salas tém dispensador de gel desinfetante/ produtos para
higienizar todas as superficies e equipamentos

e A nutricionista, fisioterapeuta e professores terdo de usar mascara, assim
como o utente. Em alguns servigos, o staff tera de usar luvas.
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No inicio da sessdo, é pedido ao utente que higienize as mdos com gel
desinfetante e explicadas todas as regras de seguranga e protocolos
estabelecidos

No final de sessao, a nutricionista/fisioterapeuta/professor deverao
higienizar todas as superficies e equipamentos que tenham sido alvo de
contato por parte do utente

Entre as sessOes, vao existir intervalos de 20 minutos para higienizarem e
desinfetarem o espacgo para o cliente seguinte

BALNEARIOS

Tem de ser cumprido o distanciamento de 2 metros entre as pessoas e 0 uso
de mascara

O ndmero de duches voi reduzido para aumentar o distanciamento entre os
utentes. Encontram-se devidamente assinalados os duches que estao fora
de servigo.

V3o estar devidamente assinalados os cacifos indisponiveis com fita amarela
- assegurar que ndo sdo utilizados. Ao desocupar o cacifo, o utente devera
deixa-lo aberto para ser desinfetado posteriormente pelo staff

Serao retirados os secadores das bancadas de forma a evitar a partilha de
objetos. Os utentes poderdo requisitar o material na recegéo ou junto a
equipa de manutencdo. No final, deverdo ser desinfetados e guardados
novamente

Vai existir um reforco da higienizacao e desinfecdo pela equipa de
manutencdo na zona dos cacifos, balnedrios e casas de banho.

Para secagem das maos, foram colocados dispensadores de papel. Todos os
secadores de mdo vao estar indisponiveis.

SALA DE EXERCICIO

E necessaria a marcacdo prévia para utilizacdo do gindsio, por forma a
assegurar vaga, através de email (info@h2ovita.com) e telefone (21 934
7132)

O tempo de permanéncia de cada utente ndo deve ultrapassar 1 hora, a ndo
ser que ndo existam marcagbes no horario seguinte

Ao entrar no ginasio, staff e socios tém de desinfetar as maos com gel
desinfetante, disponibilizado a entrada

A mascara sé sera retirada apds a entrada nas salas de cardio e musculagdo
e para a pratica dos exercicios Durante deslocacbes entre a sala de
musculacdo e a sala de cardio, é necessaria a mascara, assim como em
deslocacdes na presenca de outros utentes

E obrigatério o uso de toalha. Recomenda-se que sejam usadas duas
toalhas: uma para cobrir os equipamentos e outra para a transpiragao

Ndo é permitido treinar com o calgado da rua

Antes e apos a utilizagdo das maquinas e do equipamento, o utente deve
desinfetar o material usado

O staff tem de utilizar mascara e manter o distanciamento fisico de 2 metros
na aproximacgao do socio

Durante pratica de atividade fisica, deve ser cumprido o distanciamento
fisico de 3 metros entre os utentes
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e Todas as superficies porosas tém de ser revestidas com pelicula plastica

transparente (ex: pegas de equipamento de forga)

Cada utente devera trazer o seu tapete pessoal e garrafa de agua.

Vai existir um reforco da higienizacao pela equipa de limpeza em todos os
equipamentos.

e Todo o equipamento da sala de exercicio foi ajustado para cumprir o
distanciamento de 3 metros (equipamento cardio, musculagdo, entre outros)
ou posicionado de costas para zonas de circulagao

e Todos os ergébmetros foram deslocados para a sala de grupo (passadeiras,
eliptica, bicicleta, remo e wave) - sala de cardio. A deslocacdo entre salas
obriga a uso de mascara

e Durante a sessdo de Treino Personalizado, o PT tem de usar mascara e
assegurar o distanciamento fisico de 2 metros com o cliente

e Durante este periodo, nas sessoes de Treino Personalizado, ndo vao ser
realizados alongamentos assistidos ou qualquer exercicio que ndo permita
assegurar a distancia fisica de 2 metros com o cliente.

AULAS DE GRUPO

e As aulas de grupo irdo decorrer no pavilhdo e na zona outdoor, dependendo
do tipo de aula, horario e condices climatéricas

e Todas as aulas de grupo vao funcionar por marcacao prévia através de email
(info@h2ovita.com) e telefone (21 934 7132). A confirmacdo é feita na
rececao quando o utente entrar no clube

e Durante a aula tem de ser cumprido o distanciamento fisico de 3 metros
entre utentes

e Cada aluno tem de ficar colocado nas marcas assinaladas no chao, por
forma a cumprir o distanciamento fisico de 3 metros durante a aula

e Ao chegar a aula, professor e alunos devem, primeiramente, desinfetar as
maos.

e No pavilhdo, a mascara so é retirada ao iniciar a aula, segundo indicagdo do
professor.

e Nas aulas outdoor, é necessario mascara se existirem deslocacdes que nao
respeitem o distanciamento fisico de 2metros.

o E obrigatério o uso de toalha. Recomenda-se que sejam usadas duas
toalhas: uma para cobrir o tapete e outra para transpiracao

e Cada utente devera trazer o seu tapete pessoal e garrafa de agua

e No pavilhdo, o professor apenas retira a mascara para dar inicio a aula e
deve chegar 10 minutos antes do inicio da aula, verificar se as duas portas
do pavilhdo estdo abertas para aumentar a circulacao de ar e aguardar a
entrada dos alunos no pavilhdo.

e No final da aula, alunos e professor tém de colocar a mascara dentro do
pavilhao

e O material utilizado ndo é arrumado pelo aluno pois serd desinfetado pela
equipa de manutencao e pelo professor (no caso do mesmo professor
lecionar duas aulas seguidas)

e Vai existir um reforco da higienizagao pela equipa de limpeza

e Entre as aulas vao existir 10-30min para a higienizagao/desinfecdo do
espaco, dependendo do tipo de aulas

e Os utentes devem dirigir-se para o local a hora marcada da aula para evitar
filas na entrada e aglomeragdo de alunos
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NATAGAO LIVRE

e O servico de natacao livre funciona por marcagdo prévia através de email
(info@h2ovita.com) e telefone (21 934 7132). A confirmacdo é feita na
rececao quando o utente entrar no clube

o E obrigatério o uso de méscara até & entrada do cais, onde podera guardar a
mascara devidamente.

o E obrigatério o uso de touca e éculos

e Encontra-se gel desinfetante apds o lava pés para desinfetacdo das maos
antes da entrada na piscina

e As marcacOes estdao organizadas para funcionar uma pista por utente.

e Deverdao manter o distanciamento de 3m

AULAS DE NATAGAO ADULTOS

e As aulas de natacdo de adultos sofrerdo redugdao de vagas para aumentar o
distanciamento e seguranga dos alunos. Devera entrar em contato com a
reecao para verificagdao de vaga (info@h2ovita.com) e telefone (21 934
7132).

o E obrigatério o uso de méscara até & entrada do cais, onde podera guardar a
mascara devidamente.

e E obrigatorio o uso de touca e 6culos

e Encontra-se gel desinfetante apds o lava pés para desinfetacdo das maos
antes da entrada na piscina

e As marcagoes estdo organizadas para funcionar uma pista por utente.

e Deverdao manter o distanciamento de 3m e seguir todas as indicacdes do
Professor

e O Professor ndo esta autorizado a entrar na agua, salvo em medidas
extremas de socorrismo
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