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Saude e protecdo
em primeiro lugar.

A Firjan SESI preparou este guia com orientacdes para o
retorno das aademias e Aulas de Natacdo autorizadas
pelo Decreto estadual n°® 47.176, de 21 de julho de 2020,
seguindo as recomendacdes dos seguintes 6rgdos
competentes: Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
Ministério da Saude e Conselho Regional de Educacdo
Fisica — 1° Regido (CREF1).

Considerando o cendrio da pandemia que estamos
vivendo, fica cada vez mais evidente que a prdtica de
atividade fisica estd associada d melhora das funcoes
imunoldgicas, otimizando as defesas do organismo
diante de agentes infecciosos. Nesse sentido, essa
prdtica é uma importante ferramenta no tratamento e
na prevencdo de doencas cardiovasculares, hipertensdo,
diabetes, entre outras, pois o portador destas patologias
estd mais suscetivel as complicacdes e ao agravamento
pela Covid-19. Além disso, de acordo com a OMS, o
comportamento sedentdrio e os baixos niveis de atividade
fisica podem ter efeitos negativos na sadde, no bem-estar
e na qualidade de vida dos individuos, de maneira geral.

As orientacdes aqui descritas tém como objetivo oferecer
orientacoes sobre a pratica de atividades fisicas e
esportivas de maneira segura e com reducdo do risco de
contaminacdo da Covid-19 dentro das nossas unidades.
Elas podem sofrer alteracdo a qualquer momento, de
acordo com a situacdo epidemiolégica da Covid-19 e a
eventual edi¢cdo de outros atos, legislativos ou judiciais,
estaduais ou municipais, que possam modificar ou
mesmo suspender as condicoes de reabertura.



Orientacoes gerais

Conheca as medidas para a sua protecado.

- Para ter acesso as dreas de esporte e lazer, serd
necessdrio aferir a temperatura com termémetro eletrénico
a distancia. A pessoa que apresentar temperatura acima de
37,8° serd orientada a procurar atendimento médico.

- As academias funcionardo com agendamento e
capacidade mdxima simulténea de 4m? entre
cada pessoa.

- Deverd ser realizado agendamento prévio
nas academias.

- A pessod que apresentar sintomas, ainda que leves,
serd orientada a procurar atendimento médico.

- Utilizar mdscara para acesso e permanéncia nas
dependéncias da Unidade, de acordo com as
orientacoes da OMS.

- Evitar tocar olhos, nariz e boca, além de adotar a
etiqueta respiratdria ao tossir e espirrar.

- Pedimos as pessoas que possuem cabelos longos que os
mantenham presos.
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rientacoes gerais

Conheca as medidas para a sua protecao.
E obrigatdrio o uso de toalhas e garrafas individuais.

Todos os bebedouros devem ser utilizados
para encher as garrafas individuais trazidas por vocé.

Apenas 50% dos armdrios estdo disponiveis ao uso.

Por favor, efetue a limpeza frequente das mdos
com dgua e sabdo ou dlcool 70%, sempre ao entrar e
sair da academia e apds usar o banheiro.




W

Um ambiente limpo e seguro para vocé.

- Na entrada dos ambientes, serd disponibilizado
tapete sanitizante ou toalha umidificada com
hipoclorito de sédio para a higienizacdo dos calcados.

- Vocé encontra recipientes com dlcool 70%
em pontos estratégicos da academia (recepcdo,

musculacdo, drea de peso livre, sala de aulas coletivas,
vestidrios, banheiros).

« Durante o dia, a academia serd sanitizada com
desinfetante periodocamente.

- Os ambientes estardo arejados para facilitar a

circulacdo e troca de ar. Além disso, a manutencdo dos
aparelhos de ar-condicionado serd periddica.



Limpeza geral

Um ambiente limpo e seguro para vocé.

- Serd disponibilizado desinfetante para a limpeza dos
equipamentos (halteres, caneleiras, colchonetes, entre
outros). Além disso, estdo disponiveis lixeiras com
tampas para descarte sem manuseio.
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Prevencdo para
o seu bem-estar

- Serd disponibilizado dlcool 709% ao lado das catracas
de acesso para a higienizacdo das mados.

- Na sala de bike indoor, o nimero de bicicletas foi
reduzido para respeitar a dist@ncia de 2 metros entre
cada equipamento e limitar a quantidade de pessoas
nas aulas coletivas.

- Serd limitado o uso dos equipamentos de musculacdo
e cardio em 50% da capacidade.

- Os materiais na drea funcional (steps, barras,
colchonetes etc.) estdo reduzidos para diminuir o fluxo
de pessoas no local.
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Prevencdo para
o seu bem-estar

- Mantenha o distanciamento seguro de 2 metros.

- Para ajudar vocé a manter o distanciamento,
foram demarcadas dreas no chdo e ao redor dos
equipamentos.

- As avaliacoes fisicas estdo suspensas temporariamente.
- As aulas coletivas serdo realizadas em locais

arejados, preservando a distdncia de seguranca
de 2 metros.



o seu bem-estar
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Prevencdo para

- Higienize as mdos com dlcool 70% antes de tocar
na escada da piscina. Observe também as normas de
distanciamento e higiene recomendadas.

- Evite andar descalco nas dreas aqudticas.
Por favor, use chinelos.

- Os espacos entre as raias foram aumentados para
atender as medidas de seguranca.
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Prevencao para
o0 seu bem-estar

- As aulas serdo realizadas, prioritariamente,
sem a utilizacdo de materiais de apoio.

- Somente um responsdvel pode
acompanhar as criancas nas aulas de
natacado.

- As atividades serdo oferecidas de forma
diferenciada, respeitando a disténcia segura
de 2 metros entre as pessoas.



Com prevencao,
a gente vence
a Covid-19

Nossas academias estdo
prontos para receber vocé
com toda a seguranca.
Ajude-nos a manter as
regras de distanciamento
social e os ambientes e
equipamentos higienizados.

Juntos, somos mais fortes
que O Virus.
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