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Bem vindo ao Projeto EMPRESA VIVA!

Com o objetivo de apoiar MEI, Micro e Pequenas empresas no cenario COVID-19, professores e
alunos da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, em parceria com professores e
pesquisadores de outras instituicdes de Mato Grosso do Sul e Paran& se reuniram com intuito de
contribuir com solugdes para enfrentamento a crise decorrentes da pandemia. Para saber mais
acesse: https://fempresaviva.ufms.br/.

Com isso, destacamos algumas quest8es importantes neste guia de orientacbes de enfrentamento
e prevengdo a COVID-19 para empresas e profissionais autbnomos prestadores de servigos de
educacéo fisica e afins (verséo 2).

Aviso ao usuario: Embora as regras municipais sejam construidas considerando as orientagfes da
Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e demais orienta¢des nacionais e estaduais, sugerimos consultar
as normas locais da Prefeitura/Estado onde esta localizado, este material foi construido com base nas
regras municipais de Campo Grande (MS), que podem ser diferentes das regras onde se localiza o
possivel interessado.

Autores: Camila da Silva Serra Comineti; Tiago Henrique de Abreu Mateus; Luciene Satie Shiino;
Sthefany Romeiro Bien Monteiro; Luciano de Oliveira.

Realizacdo: Universidade Federal de Mato Grosso do Sul (UFMS), 2020.
Idealizadores:
« Coordenadora projeto: Méarcia Maria dos Santos Bortolocci Espejo
* Vice-coordenador: Emanoel Marcos Lima
Coordenadores de eixo:
¢ Amaury Anténio de Castro Junior (Apoio tecnologico)
e Camila da Silva Serra Comineti (Apoio a Producéo e Operacdes)
e Camila ltuassu (Apoio psicolégico)
¢ Cleston Alexandre dos Santos (Apoio em Gestao)
o Elisabeth de Oliveira Vendramin (Apoio em Financeiro)
e Marcia Maria dos Santos Bortolocci Espejo (Apoio em Gestéo)

» Susana Cipriano Dias Raffaelli (Apoio social)




ORIENTACOES PARA
AMBIENTE FECHADO




ORIENTACOES PARA O

LAYOUT

Facil acesso a pias com agua corrente para higienizagdo das
maos providas de sabonete liquido e papel toalha em

dispensadores proprios.

Disponibilizar na porta de entrada, em pontos estratégicos
dentro do estabelecimento, préximo a entrada das piscinas e

nos banheiros, recipientes contendo alcool em gel 70%.

Distdncia minima de 5m das pessoas, com uma area de
20m? para cada um, recomendado sempre o limite de

lotacao de 30% da capacidade do recinto.

Manter o local arejado, com boa ventilacdo, mantendo as
portas e janelas abertas durante todo o horario de

funcionamento.




\

Organizar os aparelhos de forma a garantir o cumprimento

das medidas de distanciamento.

(

.

Dica: Organize os equipamentos em células de treino, por /
grupo muscular e/ou modalidade de treino (perna, peitoral,

costa, halteres,...). Marque o chao com fitas adesivas

delimitando cada célula.

J

\

Nao utilizar cancelas ou catracas.

-

\

~

Dica: Delimitar caminhos de entrada e saida diferentes, para

evitar o contato entre usuarios.

J

\

Utilizar  equipamentos impermeaveis passiveis de

higienizacao e integros.




Disponibilizar lixeiras com tampa acionadas por pedal.

J

\

Lacrar as torneiras a jato que permitem a ingestao de agua
diretamente dos bebedouros, garantir que o usuario nao

beba agua diretamente do bebedouro.

J

\

Substituir bebedouros de pressdao por equipamento que
possibilite retirada de agua apenas em copos descartaveis

ou recipientes de uso individual.

J




ORIENTACOES PARA O
FLUXO DE OPERACAO

\

Agendar previamente as aulas, de modo a controlar o fluxo

YV

de alunos/usuarios, a fim de evitar aglomeracgdes.

Dica: Organize o agendamento por célula de treino. Se
possivel, utilize aplicativos para agendamento como
Reservio e AgendaAi. Observe se o app disponibiliza
recursos de penalizagdo ao usuario que marcar € nao
comparecer no horario (exemplo de penalidade: durante 24

horas ndo consegue agendar nos horarios mais disputados

\da academia). /

4 )

Respeitar o intervalo de, no minimo, 15 minutos entre cada
aula, para fins de higienizacdo/desinfeccdo dos

equipamentos.

. 4 Vv

Dica: Peca a colaboracdo do usuario que utilizou os

equipamentos de sua célula para higienizar o mesmo ao final
de cada aula.

Disponibilize kits de limpeza em pontos estratégicos, e orientacdo

\ e local de descarte imediato.

J




Sem contato fisico entre os alunos e professor.

J

\

Evitar treinos em dupla, com ou sem contato fisico direto,

bem como o compartilhamento de materiais e equipamentos.

(

.

Dica: Se possivel, crie barreiras verticais entre equipamentos

e células de treino, como divisorias de acrilico ou cortinas de
PVC.

J

\

Respeitar o toque de recolher estabelecido para o municipio.




ORIENTACOES PARA A
GESTAO VISUAL

Organizar as aulas coletivas respeitando distanciamento

pessoal.

(

.

Dica: Marque o chdo com fitas adesivas delimitando cada
célula de treino, com setas indicativas se houver

necessidade de deslocamento.

Vv

J

\

Afixar cartazes em tamanho e local visivel como na entrada
de estabelecimento e nas areas de atendimento sobre

COVID-19, formas de transmissao e medidas preventivas.

\

J

Orientar todos os colaboradores e usuarios a higienizar as
maos usando agua e sabdo, bem como utilizar alcool em gel

70%, ao chegar ao estabelecimentoe apds ir ao banheiro.

Dica: Utilize além de cartazes, demarcacdées no chao e
displays orientadores.
Disponibilize material para higienizagdo da sola dos cal¢cados

e das maos ao entrar.

Vv

J

\




ORIENTACOES PARA O
ATENDIMENTO AO CLIENTE

/

DIFICULDADE
PARA nesmn. . .CORIZA
TOSSE

FEBRE DOR DE
CABECA

Nao atender o aluno que apresenta

qualquer sintoma indicativo da doenca e

realizar a orientagcdo, conforme capacitacao

recebida, notificando imediatamente a

Vigilancia Epidemioloégica da Secretaria

(/

Dica:

SINTOMAS TIPICOS DA COVID-19

epre

tosse seca
fadiga
produgao de catarro

falta de ar RLHZ]
dor muscular F¥RT

dor de garganta
dor de cabega
arrepios [ 11.4%

néusea ou vomito [ 5.0%

congestao nasal [ 4.8% Ao
e A
diarréia ] 3.7% N~
TELESSAUDE
tosse com sangue | 0.9% SAEBR
conjuntivite |o.8% §TITY fTIITR
Fonte: WHO - WOrldHealthOtgamzauonl um?nm

Fonte: Telessaude Sao Paulo

~




Idosos Gestantes

Nao é recomendavel o atendimento de
pessoas do grupo de risco ou com mais de

Pessoas com 60 anos.

doengas crénicas

/ Y,

Orientar os alunos sobre as medidas de prevengdo ao
contagio pelo COVID-19, bem como de que as medidas nao

excluem totalmente os riscos desse contagio.

(

\.

Dica: Levar até o local banner com suporte com orientagdes
gerais necessarias, criando uma recepg¢ao ao cliente na

area.

Educador fisico deve medir com termémetro do tipo
eletronico a distancia a temperatura de todos os
participantes, vedar a participagdo nas atividades de pessoa

que apresente temperatura corporal superior a 37,8 °C.

N /(

.

~

Dica: Caso cliente ou colaborador apresentar temperatura
elevada ou qualquer outro sintoma, o oriente sobre o

teleconsulta (67) 2020-2170.

J




Adotar avaliagao fisica gratuita aos seus usuarios com o
intuito de liberar a pratica de atividade fisica, implantando um
formulario de anamnese voltado aos sintomas do COVID-19,

com base no protocolo adotado (PAR- Q).

\

-

Dica: Promova seu negécio utilizando as regras de
biosseguranca! Demonstre e divulgue aos seus clientes como
VocCé se preocupa com a seguranca de clientes e colaboradores, e

esta preparado para bem atendé-los.

~

J




JL

ORIENTACOES PARA A
LIMPEZA E HIGIENIZACAO

@ )

Desinfetar maquinas de cartdes apds cada uso e proteger

com uma capa plastica.

. J

\

Higienizar os vestiarios e sanitarios mediante a utilizacdo de
luva de borracha, avental impermeavel, calgca comprida e

sapato fechado.

J

\

Higienizar os aparelhos ap6s a utilizagdo de cada usuario.

N Vv

Dica: Utilize papel toalha e alcool 70%. Ou ainda flanelas

reutilizaveis, desde que disponibilize lixeira com pedal para
depodsito das mesmas apos o uso, para futura lavagem e

higienizacao das mesmas.

. J




toalhas e outros.

Evitar compartilhamento de utensilios, como copos, garrafas,

Realizar a higienizagdo regularmente do estabelecimento e
('" equipamentos, principalmente as areas expostas com
desinfetantes e EPI| adequados.

Dica: Para limpeza e higienizacdo de pisos a bancadas, com
custo beneficio aceitavel, sugere-se o uso de detergente para
limpeza e a para higienizacao o uso da agua sanitaria, no entanto,
sempre se atente aos riscos de intoxicacao e avarias de
superficies e tecidos que os mesmos podem causar. Alcool em

gel além de ser mais caro é recomendado apenas para

\higienizagéo das méos./

Area Produto
Piso Detergente
Ralo Detergente
Porta Detergente
Macaneta Detergente
Espelho Detergente
Bancada Detergente

Vaso Sanitéario

Agua Sanitaria

Lixeira

Agua Sanitaria

Dispenser

Agua Sanitéria

~

/

\ Fonte: Adaptado de ABRALIMP, 2020 /




Profissional de educacao fisica deve utilizar luvas de latex
durante as sessdoes de aula/treinamento e mascara,
preferencialmente  cirurgica. N&o utilizar mascaras

N95/PFF2.

~

Dica: Luvas reutilizaveis como as de silicone, podem ser
uma opgao para diminuir os custos. Sé nao se esquega de
troca-las e higieniza-las de acordo com a orientagcdo do

fabricante.

ORIENTACOES PARA OS
COLABORADORES

J

Proibido o contato fisico, exceto para casos de atividades
regenerativas, em que o contato se faz necessario, neste

caso utilizar luva descartavel e avental (troca a cada cliente).

\

J

Funcionarios devem higienizar as maos até a altura dos

punhos.

\




Evitar tocar olhos, nariz e boca.

\

Educadores fisicos devem comprovar capacitagcao do curso
“Orientacdes gerais ao paciente com COVID-19 na Atengao

Primaria a Saude”.

Dica: Sobre o uso de mascaras:

» Antes de colocar a mascara, lave as maos;

* Nao reutilize mascaras descartaveis;

+ Troque a mascara se estiver umida;

» Evite tocar na mascara.

Sobre o descarte das mascaras:

* Remova pela parte de tras, usando as cordas;
* Descarte com cuidado em uma lixeira;

* Lave as maos apos o descarte da mascara.




ORIENTACOES PARA
AMBIENTE ABERTO




ORIENTACOES PARA O
LAYOUT

Utilizar  equipamentos impermeaveis passiveis de

higienizacao e integros.

.

\

Manter distancia minima de 5m de outro praticante, no caso
de atividade de corrida, manter uma distancia minima de
10m entre si.

espago marcando o chdo com giz, cordas ou bambolés.

\

\ Dica: Organize células de treino, por usuario. Delimite cada ]/
~

Vedado o compartilhamento de material durante a aula.
J/
~N
Respeitar uma distancia minima de 1km de suas bases, para
evitar aglomeragao com outros grupos em atividade fisica.
J/
~N

Os alunos devem ser orientados a realizar as atividades

fisicas sozinhos.




ORIENTACOES PARA O
FLUXO DE OPERACAO

4 N

Fica restrito o atendimento até cinco pessoas, em areas

separadas e delimitadas.

Adaptar as aulas para que nao se tenha contato fisico entre

os alunos e, também, entre aluno e professor.

J

\

Agendar os atendimentos de forma a evitar a aglomeragao
antes e no final do treino.

/ Dica: Se possivel, utilize aplicativos para agendamento como \/

Reservio e AgendaAi. Observe se o app disponibiliza
recursos de penalizagdo ao usuario que marcar € nao

comparecer no horario (exemplo de penalidade: durante 24

horas ndo consegue agendar nos horarios mais disputados

\ de treino). /




Respeitar o intervalo de, no minimo, 15 minutos entre cada

aula, para fins de higienizacdo/desinfeccdo dos

equipamentos.

(

.

Vv

Dica: Peca a colaboracdo do wusuario que utlizou o

equipamento para higienizar o mesmo ao final de cada aula.

J

-

( )@ Respeitar o toque de recolher estabelecido para o municipio.

\

J




J

ORIENTACOES PARA O
ATENDIMENTO AO CLIENTE

\

Orientar os alunos sobre as medidas de prevengdo ao

contagio pelo COVID-19, bem como de que as medidas nao

excluem totalmente os riscos desse contagio.

Dica: Levar até o local banner com suporte com orientagdes

gerais necessarias, criando uma recepg¢ao ao cliente na

\_ area.

Educador fisico deve medir com termémetro do tipo
eletronico a distancia a temperatura de todos os
participantes, vedar a participagdo nas atividades de pessoa

que apresente temperatura corporal superior a 37,8 °C.

' )

Dica: Caso cliente ou colaborador apresentar temperatura
elevada ou qualquer outro sintoma, o oriente sobre o

teleconsulta (67) 2020-2170.

. J
N

Adotar avaliagao fisica gratuita aos seus usuarios com o
intuito de liberar a pratica de atividade fisica, implantando um

formulario de anamnese voltado aos sintomas do COVID-19,

com base no protocolo adotado (PAR- Q). Yy,




/ \ Ndo atender o aluno  que apresenta
FEBRE g::;i qualquer sintoma indicativo da doenca e

realizar a orientagcdo, conforme capacitacao

CORIZA recebida, notificando imediatamente a

K / Vigilancia Epidemioloégica da Secretaria
\_ e .
/ SINTOMAS TIPICOS DA COVID-19
Dica: ebre
tosse seca

piFicuLoAde || £18
PARA RESPIRAR

fadiga

producao de catarro 33.4%

falta de ar RLHZ]
dor muscular F¥RT

dor de garganta
dor de cabega

arrepios [ 11.4%
néusea ou vomito [ 5.0%

congestdo nasal [ 4.8% P
. . A——’\ q\-?r
diarréia ] 3.7% »-
TELESSAUDE
tosse com sangue | 0.9% SAO PAULO
conjuntivite |o.8% g

Fonte: WHO - World Health Organization

Fonte: Telessaude Sao Paulo

4 )

Dica: Promova seu negécio utilizando as regras de
biosseguranca! Demonstre e divulgue aos seus clientes como
VocCé se preocupa com a seguranca de clientes e colaboradores, e

esta preparado para bem atendé-los.

J




]

ORIENTACOES PARA A
LIMPEZA E HIGIENIZACAO

Higienizar os materiais apos cada utilizagao.
Disponibilizar alcool em gel 70% e toalha descartavel, para
as higienizagdes necessarias.

-, Cada aluno deve levar seus objetos de uso pessoal, como
garrafa d’agua, toalha, lengo e outros.
Maquinas eletrénicas de cartdo deverdo ser higienizados
apods cada uso.
Os materiais tais como celulares, teclados e outros, devem
ser desinfetados regularmente.




ORIENTACOES PARA OS
COLABORADORES

Profissional de educacao fisica deve utilizar luvas de latex
durante as sessdoes de aula/treinamento e mascara,
preferencialmente  cirurgica. N&o utilizar mascaras

N95/PFF2.

~

Dica: Luvas reutilizaveis como as de silicone, podem ser
uma opgao para diminuir os custos. Sé nao se esquega de
troca-las e higieniza-las de acordo com a orientagcdo do

fabricante.

J

Evitar tocar olhos, nariz e boca.

\

Educadores Fisicos devem higienizar as maos até a altura

dos punhos com agua e sabao ou alcoolem gel 70%.

Educadores fisicos devem comprovar capacitagcao do curso
“Orientacdes gerais ao paciente com COVID-19 na Atengao

Primaria a Saude”.




Manter distancia minima de 5m do cliente. Proibido o contato

fisico.

Dica: Sobre o uso de mascaras:

» Antes de colocar a mascara, lave as maos;

* Nao reutilize mascaras descartaveis;

+ Troque a mascara se estiver umida;

» Evite tocar na mascara.

Sobre o descarte das mascaras:

* Remova pela parte de tras, usando as cordas;
* Descarte com cuidado em uma lixeira;

* Lave as maos apos o descarte da mascara.
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Ofereca  consultoria  de  treinos

individuais;

v Crie cupons de desconto ou vale
presentes de mensalidades;

v Grave lives e videos de aulas e
treinos;

v Crie promogdes de pacotes ou planos
de treinos: poste ofertas imperdiveis
nas redes sociais;

v/ Mostre a higienizag&o das mdquinas e
equipamentos: poste nas redes sociais
videos mostrando a higienizagdo;

v Compre faceshields reutilizaveis para
os alunos que estdo treinando no
local;

Alugue os equipamentos que ndo

estdo sendo utilizados para seus

clientes. ﬁ
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