REGULAMENTO

TRILHOS DAS AZENHAS



Condicdes de participacao

IDADE DE PARTICIPAGAO

TRILHOS DAS AZENHAS LONGO 25 km : Maiores de 16 anos, feitos até ao dia anterior a data da prova.

TRILHOS DAS AZENHAS CURTO 16km : Maiores de 16 anos, feitos até ao dia anterior a data da prova ou
16 anos com autorizagdo parental.

TRILHOS DAS AZENHAS CAMINHADA 10KM

INSCRIGAO REGULARIZADA

A inscricdo no Trilhos das Azenhas pressupde a total aceitacdo de todas as normas constantes
dopresente regulamento. O atleta devera ter a sua inscri¢do previamente regularizada nos prazos
estabelecidos.

(** Menores de 18 anos, terdo de solicitar um termo de responsabilidade a organizagdo, via e-
mail, rodadianteirabtt@gmail.com. )

CONDICOES FISICAS

Para participar no Trilhos das Azenhas é importante:

- Estar consciente das distancias e dificuldades especificas da corrida por trilhos e do desnivel das
mesmas e ainda de se encontrar adequadamente preparado fisicae mentalmente.

- Ter adquirido, antes do evento, capacidade auténoma em montanha que permita a gestdo dos
problemas que derivam neste tipo de prova.

- Conseguir enfrentar sem ajuda externa condigdes ambientais e climatéricas adversas (vento,
frio, nevoeiro e chuva).

- Saber gerir problemas fisicos ou mentais decorrentes de uma fadiga extrema, os problemas
digestivos, asdores musculares e articulares, as pequenas lesoes, etc.

- N3o seracompanhado por elementos/atletas no inscritos ha prova.

- Levar todo o material obrigatdrio durante a prova.

- Colocar os seus lixos nos locais proprios, localizados nos abastecimentos.
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AJUDA EXTERNA

S6 é permitido ajuda externa em postos de abastecimento indicados para o efeito. Qualquer ajuda
externa fora destes locais esta sujeita a desqualificacdo da prova. O atleta deve estar consciente da sua
condicao fisica e gerir os seus problemas que surjam para uma atividade em montanha, de forma segura.
Parceiros:

COLOCAGAO DO DORSAL

O dorsal / nimero do atleta é pessoal e intransmissivel e deve ser usado a frente do corpo, de forma
facilmente visivel aos elementos da organizagao e entidades que apoiam e colaboram com a mesma.
Em caso de desisténcia é obrigatdrio comunicar o abandono a organizac3o.

No caso de desclassificacdo ou barramento horario o atleta é obrigado a entregar o dorsal a organizacdo,

sem prejuizo do mesmo ser devolvido no final da prova (meta ou secretariado).

Aocultacdo do dorsal podera dar o direito a penalizagao.

REGRAS DE CONDUTA DESPORTIVA

O comportamento inadequado, tais como, o recurso a linguagem ofensiva, a agressao verbal ou fisica
assim como deixar lixo nos trilhos, ndo sera tolerado e dara direito a desqualificagdo, com a proibigdo de
inscricao em edigdes posteriores.



PROVA

Apresentagao da prova / Organizagao

O TRILHOS DAS AZENHAS é organizado pela Roda Dianteira BTT.

A Roda Dianteira BTT é uma entidade, que tem como principal objetivo promover e
desenvolver atividades desportivas de aventura associadas a natureza. O ambito da sua acdo
passa pela promogao de atividades de cariz ambiental, social e cultural.

O TRILHOS DAS AZENHAS é um evento de Trail Running que percorre trilhos e
caminhos,passando por varias aldeias do Concelho de Coimbra.

O evento sera constituido por 2 provas competitivas e 1 caminhada:
- Trilhos das Azenhas (25km);
- Trilhos das Azenhas (16km);

- Trilhos das Azenhas — caminhada (10km)

Programa / Horario

26 Margo (Sabado)

14h00 — Abertura do secretariado — Centro Cultural e Recreativo Dianteiro
20h00 — Encerramento do secretariado

27 Margo (Domingo)

07h30 — Abertura Secretariado — Centro Cultural e Recreativo Dianteiro
09h00 — Encerramento do Secretariado

09h00 — Controlo Zero Trilhos das Azenhas Longo (25km)

09h15 — Briefing

09h30 — Partida Trilhos das Azenhas Longo (25km)

09h35 — Controlo Zero Trilhos das Azenhas Curto (16km)

09h50 — Briefing

10h00 — Partida Trilhos das Azenhas Curto (16km)



10h05 — Controlo Zero Caminhada Trilhos das Azenhas
(10km)

10h10 — Briefing

10h15 - Partida Caminhadas Trilho das Azenhas
(10km)

14h00 — Cerimonia de Entrega Prémios

17h00 — Encerramento do Evento

Distancia / Altimetria / Tempo limite

PROVA DISTANCIA | TEMPO LIMITE
Trilhos das Azenhas Longo 25 km 05h00
Trilhos das Azenhas Curto 16 km 04h00
Trilhos das Azenhas Caminhada| 10 km 03h00

Locais de abastecimento / Barreiras horaria / Tipo de abastecimento

Trilhos das Azenhas Longo (25km)
Abastecimento 1 — 7 km Sélidos/Liquidos
Abastecimento 2 — 14 km Sélidos/Liquidos

Abestecimento 3 — 21 km Sélidos/Liquidos

Trilhos das Azenhas Curto (16km)
Abastecimento 1 —7 km Sélidos/Liquidos

Abastecimento 2 — 12 km Sélidos/Liquidos

Trilhos das Azenhas Caminhada (10 km)

Abastecimento 1 — 7 km Sélidos/Liquidos



Metodologia de controlo de tempos

Sera utilizado um sistema eletrénico de controlo de tempos por intermédio de um chip
colocado no dorsal. Nos pontos de controlo existira um outro dispositivo que regista a
passagem dos atletas.

Postos de controlo

Os controlos intermédios estardo em lugar a definir pela organizagao. Ao longo do percurso
existirdo pontos de controlo devidamente assinalados. Os atletas terdo de parar a fim de ser
registado o controlo do seu dorsal, assim como respeitar a ordem de chegada ao posto de
controlo. Nestes mesmos postos de controlo podera ser colocado nos atletas um outro
sistema de controlo eletrdnico.

A marcacao do percurso é da responsabilidade da organizacdo, devendo o atleta respeita-lo ao
longo da prova, sendo expressamente proibido optar por atalhos.

Material Obrigatério / Recomendado

EQUIPAMENTO TRAIL LONGO TRAIL CURTO CAMINHADA
Telemovel operacional | Obrigatério Obrigatorio Obrigatorio
Corta-Vento Recomendado Recomendado Recomendado
Apito Obrigatdrio Obrigatorio Recomendado
Reservatério Agua Obrigatdrio Obrigatdrio Recomendado
Manta Sobrevivéncia Obrigatdrio Obrigatdrio Recomendado
Copo Recomendado Recomendado Recomendado
Impermeavel Recomendado Recomendado Recomendado
Camisola Térmica Recomendado Recomendado Recomendado
Luvas Recomendado Recomendado Recomendado
Mascara protegao ind | Obrigatorio Obrigatorio Obrigatorio

**A organizagdo ndo disponibiliza copos nos locais de abastecimento, cada atleta sera
responsavel por levar o seu copo, caso entenda necessario.

Caso as condigGes climatéricas o justifiquem, o material obrigatério podera ser reformulado.
Nesse caso tal serd dado conhecimento aos atletas através dos meios de comunicagdo oficiais,
pelo menos com 24 horas antes do inicio da prova.

A organizacdo reserva o direito de verificar nos postos de controlo o material obrigatério, caso
o atleta ndo possua algum dos itens sera desclassificado.



Informacgao sobre passagem de locais com trafego rodoviario

Uma vez que ndo havera corte de trafego rodoviario, os participantes devem cumprir com as
regras de transito nas vilas e estradas de uso publico, assim como respeitar as areas agricolas e
propriedades privadas, sob pena de terem de assumir potenciais danos e indemnizacdes
resultantes do seu incumprimento. O atleta é responsavel pelo cumprimento das regras do
cddigo de estrada.

Desqualificagdes

Sera desclassificado todo aquele que:

- Ndo cumpra o presente regulamento;

- Nao complete a totalidade do percurso;

- N3o leve consigo o material obrigatério imposto pela organizagao;
- Deteriore ou suje o meio por onde passe;

- N3o leve o seu nimero bem visivel,

- Ignore as indicagdes da organizagao;

- Tenha alguma conduta antidesportiva.

A organizag¢do impedird em futuras edicOes as inscrigdes de participantes que sejam
abrangidos por alguma das ultimas duas alineas.

Responsabilidades perante o atleta

O participante assume, por livre e espontdanea vontade os riscos e suas consequéncias
decorrentes da participagao na prova, sejam eles danos morais, fisicos, materiais ou de
qualquer natureza.

A organizacdo declina toda a responsabilidade, em caso de acidente, de negligéncia, ou de
roubo de objetos ou valores, de cada participante.

Fica a organizacdo, bem como quaisquer dos envolvidos na organizagdo da prova, isentos de
responsabilidade resultante dos atos acima descrito.

A inscricdo nas provas implicara a total aceitacdao do presente regulamento.



Assisténcia médica

No caso de o atleta considerar que necessita se assisténcia médica, deve proceder do seguinte
modo:

- Solicitar apoio no posto de abastecimento;
- Solicitar assisténcia aos elementos da organizagao;
- Telefonar para os numeros de telefone inscritos no dorsal;

- Telefonar para o 112 (neste caso responsabiliza-se pelas despesas que os atos
médicos e de transporte acarretem);

Todos os postos de abastecimento possuem kit de primeiros socorros, existirdo enfermeiros
distribuidos de forma estratégica ao longo do percurso.

Seguro desportivo

A organizac¢do contratualiza os seguros obrigatdrios por lei para a realizagado deste tipo de
provas. O prémio do seguro estd incluido no valor da inscricdo. O pagamento da franquia do
seguro, em caso de acidente, é da exclusiva responsabilidade dos atletas.

Qualquer acidente ou incidente, que ocorra durante o decorrer do percurso é da
responsabilidade dos participantes, em tudo que exceder o risco coberto pelo seguro.

A organizagdo ndo assumira despesas de sinistros, dos quais ndo tomou conhecimento em
tempo oportuno para ativar o seguro.

Suspensao e/ou anulagdo da prova

A organizagao pode cancelar o evento, sempre que entenda que a seguranca dos participantes
possa estar em causa.

Em caso de cancelamento nao existe devolugdo do valor da inscricao.

Caso as condigGes climatéricas ou ambientais se verifiguem extremas, a partida pode ser
atrasada no maximo de duas horas, periodo apds o qual a prova é cancelada.

As mesmas também podem ser suspensas ou anuladas por decisdo das entidades oficiais tais
como, Protecao Civil, GNR, MAI, ICNF, etc.

Devido a situacdo que atravessamos em virtude da Covid-19 a data do evento poderao ser publicitadas nas
nossas paginas do Facebook , obrigatoriedades a cumprir no dia de prova, tais como apresentacdo de
certificado de vacinagdo Etc..



INSCRICOES

Processo inscri¢ao (local, pagina web, método de pagamento)

Pode inscrever-se através do formulario especifico que estara disponivel no site:

https://stopandgo.net/

Nao serdo aceites outros métodos de pré-inscricao por email ou telemaovel.

Ao fazerainscrigdo os atletas aceitam os termos gerais do regulamento.

Pedido de faturas da inscri¢do é feita no ato da inscricdo, ndo serao emitidas faturas

Material incluido com a inscrigao

TRAILLONGO TRAIL CURTO CAMINHADA
Dorsal Dorsal Dorsal
Almogo Almogo Almogo

Premio Finisher

Premio Finisher

Abastecimento

Abastecimentos

Abastecimentos

Brinde alusivo a prova

Cronometragem

Cronometragem

Seguro desportivo (Ac. Pessoais)

Registo Fotografico

Registo Fotografico

Transporte para a meta em caso
de desisténcia

Seguro desportivo (Ac. Pessoais)

Seguro desportivo (Ac. Pessoais)

Assisténcia em Posto Médico

Transporte para a meta em caso
de desisténcia

Transporte para a meta em caso
de desisténcia

Equipa de busca e salvamento
em zonas remotas

Assisténcia em Posto Médico

Assisténcia em Posto Médico

Equipa de busca e salvamento
em zonas remotas

Equipa de busca e salvamento
em zonas remostas




Valores / Periodos de inscri¢gdo

Até 28/02/2022 - Todos os atletas em geral:

- Trilhos das Azenhas Longo (25km) — 16,00 €
- Trilhos das Azenhas Curto (16km)— 13,00 €

- Trilhos das Azenhas caminhada 10km — 10,00 €

De dia 01/03/2022 a 22/03/2022 — Todos os atletas em geral:
- Trilhos das Azenhas Longo (25km) — 18,00 €
- Trilhos das Azenhas Curto (16km) — 15,00 €

- Trilhos das Azenhas Caminhada — 10,00 €

* Os atletas a disputar o Circuito de Trail curto da ADAC tém um desconto de 1,5€ no Trilhos
dasAzenhas.

Numero de vagas

- Trilhos das Azenhas Longo (25km) — 250
- Trilhos das Azenhas Curto (16km) - 250

- Trilhos das Azenhas Caminhada (10km) — 100

A organizagao reserva-se ao direito de ultrapassar o nimero limite de vagas para satisfazer os
seus compromissos perante os patrocinadores oficiais do evento e convidados da organizacao.

A organizacdo reserva-se ainda ao direito de ajustar o nimero de vagas por razdes de
seguranca ou por qualquer outro motivo que possa afetar o bom funcionamento da prova.

Todas as alteragGes serdao anunciadas com a devida antecedéncia no website oficial e redes
sociais.



Alteracao de inscri¢cdoes

Ser3o aceites alteracoes de inscricdo entre provas até 22/03/2022, sujeito o numero de vagas

Nas situagdes de up-grade de prova, sera cobrado o pagamento do valor da diferenca entre
provas.

Caso o atleta solicite alteracao de inscricao para uma prova com uma distancia inferior, o
eventual valor de diferenga nao sera restituido.

Condigoes devolugao do valor inscricao

No caso de o atleta solicitar o cancelamento da inscricdo por motivo de lesdo, doenca ou
falecimento de familiar, deverd contactar a organizacao para o email
rodadianteirabtt@gmail.com.

Ao pedido de reembolso tera de ser anexado o atestado/comprovativo médico.
N3ao se efetua transicdo de inscri¢gbes para anos seguintes.

Os reembolsos serdo efetuados nos seguintes periodos:

- Até 28/02/2022: 50% da taxa sera devolvida;

- A partir de 01/03/2022: ndo havera reembolsos.

O atleta que prestar falsas declaragdes terd a sua inscricao automaticamente anulada sem
direito a reembolso.
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Secretariado da prova / Horarios / Locais

O secretariado funcionara nos seguintes dias e horarios:

26 Marco (Sabado)

14h00 — Abertura do secretariado — Centro Cultural e Recreativo Dianteiro
20h00 — Encerramento do secretariado

27 Marco (Domingo)

07h30 — Abertura Secretariado — Centro Cultural e Recreativo Dianteiro

09,00 — Encerramento do Secretariado

Todos os atletas devem fazer-se acompanhar de um documento de identificagao.

O levantamento de dorsais da equipa do préprio depende da exibigdo dos comprovativos de
pagamento das inscri¢cdes, apresentacdo dos nimeros dos documentos de identificacdo e a
assinatura de um documento da responsabilizagdo pelo levantamento dos mesmos.



ESCALOES E PREMIOS

Data, local e hora de entrega de prémios

Domingo 27 de Margo —14h00— Centro Cultural e Recreativo do Dianteiro

Categorias etarias e equipas

As categorias etarias serdo definidas automaticamente em fungdo dos dados disponibilizados pelos
participantes noato dainscrigao.

A classificagdo por escaldes sera considerada a idade que o atleta tera a 31 de Outubro da corrente época
competitiva.

- MJuvenil e FJuvenil-16a17 anos (até 15 km)

- M Junior e F Junior — 18 a 19 anos (até 25 km)

- M Sub-23 e F Sub-23 — 20 a 22 anos

- M Seniores e F Seniores—23 a39anos

-M40e F40—-40a44 anos

-MA45e F45—-45a49 anos

-M50e F50—-50a54 anos

-M55eF55-55a59 anos

- M60 e F60—mais de 60 anos

- Equipas - a classificagdo por equipas, sera atribuida em funcdo dos 3 melhores tempos da geral.

Prémios

Serdo atribuidos prémios aos 3 primeiros classificados da geral M/F, 3 primeiros classificados de cada
escaldoM/F e as trés primeiras equipas.



INFORMACOES

Como chegar

Dianteiro- Latitude: 40.235348 / Longitude: -8.363728
Largo 25 de Abril, Dianteiro
3030—227 Coimbra

MARCACAO E CONTROLES

O percurso estara marcado com fitas e bandeiras de cor viva, sendo obrigatdria a passagem pelos
controlos estabelecidos

RESPONSABILIDADE AMBIENTAL

O atleta é o responsdvel pelo transporte de todos os invélucros e residuos naturais ou ndo naturais,
provenientes de géis, barras e/ou outros. Devera depositar os residuos no abastecimento mais préximo,
ou transporta-lo até a linha da meta. Nao abandonar lixo na natureza, utilizar os contentores para os
depositar, respeitar a flora e a fauna, seguir estritamente o percurso balizado sem utilizar atalhos. A
organizagdo utilizara sempre que seja possivel material reutilizavel ou reciclavel e procedera a recolha
seletiva. A limpeza do percursoiniciar-se-a imediatamente apds a passagem do ultimo corredor.



DIREITOS DE IMAGEM

A aceitacdo do presente regulamento implica, obrigatoriamente, que o participante autoriza aos
organizadores da prova a gravacao total ou parcial da sua participagcdo na mesma, pressupde também a
sua concordancia para que a organizagdo possa utilizar aimagem do atleta para a promogdo e difusdoda
prova em todas as suas formas e cede todos os direitos a sua exploracdo comercial e publicitaria que
considere oportuno executar, sem direito, por parte do atleta, a receber qualquer compensacdo
econdmica.

Considera-se o meio oficial de comunicacado e informacao do TRILHOS DAS AZENHAS:

https://www.rodadianteirabtt.pt

rodadianteirabtt@gmail.com

P
b
@
a5

https://www.facebook.com/Rodadianteira/

PROTECAO DE DADOS

Todo o participante, ao formalizar a sua inscrigao, autoriza a publicagdo dos seus dados pessoais
necessdrios ao desenrolar da prova, seja nas listas oficiais, em meios de comunicagdo ou internet, assim
como, 0 seu uso para envio de informagao relativa ao evento, incluindo posteriores edi¢des. Igualmente
autoriza que as imagens recolhidas (fotografia ou video) possam ser utilizadas de forma intemporal em
qualquer agdo publicitaria, com o Unico fim de promog3o e divulgagao do evento. Cada participante é
responsavel pela veracidade dos dados fornecidos na sua inscrigao. Todos os participantes podem exercer

o seu direito de acesso, retificagdao ou anulagdo dos seus dados pessoais, enviando um e-mail para
rodadianteirabtt@gmail.com.
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CASOS OMISSOS

Estas regras podem ser editadas, alteradas ou melhoradas a qualquer momento pela entidade
organizadora, caso haja alteracdes, serdo informadas atempadamente. O facto de realizar a sua inscricdo
implica a aceitagdo do presente regulamento. A organizacao reserva o direito de modificar o presente
regulamento até a data do evento. Os casos omissos neste regulamento, serdo resolvidos pela
organizagao, de cujadecisdo ndo haverdrecurso.

DIVERSOS

O preenchimento e envio da ficha de inscricdo implicam que o atleta que se inscreve, tome conhecimento
e aceite sem quaisquer reservas o presente regulamento. A organizacdo decidira sobre todos os assuntos
relacionados com o evento e que nao foram objeto de regulamentagdo ou sobre mas interpretagdes do
presente regulamento. Os participantes ficam obrigados a auxiliar os acidentados e a respeitar as regras de
viagdo nos cruzamentos da estrada. A organizagao reserva-se o direito a realizar as modificagdes que
considere necessarias dependendo das diferentes condi¢des, assim como a suspensdo da prova se as
condicdes meteoroldgicas assimoobrigarem, oudevido aforga maior.



IMPORTANTE

—E preciso ter a condigdo fisica adequada as caracteristicas desta prova de extrema dureza, que junta ao

mesmo tempo alta quilometragem, longa duracdo, terreno montanhoso, grandes desniveis, exposicdo ao

sol, etc.

- Aoinscrever-se esta a concordar na integra com o presente regulamento.

- Eimprescindivel beber em todos os abastecimentos e alimentar-se convenientemente.

- Alinscrigao é pessoal e intransmissivel e é aceite por ordem de chegada.

- A veracidade dos dados fornecidos é da responsabilidade do participante, inclusive para efeitos de

Seguro.

-Em caso de um participante ndo poder participar ou as condicoes climatéricas ndo permitirem a

realizagdo do evento ou seu cancelamento, a organizagdo ndo se vé no dever de devolver o valor das

inscri¢cdes, assim como o reembolsoaos patrocinadores.

- Atendendo a necessidade imperiosa de preservar um patriménio natural de uma enorme riqueza,

gueremos que, usufruam do mesmo, respeitando-o e protegendo-o. Por este mesmo facto, informamos

que os abastecimentos liquidos ndo serao fornecidos através de garrafas nem de copos plasticos. Cada

atleta é responsdvel por levar consigo o recipiente gque julguem mais adequado para a sua hidratagao;

- Aorganizacdo reserva-se o direito de aceitar inscricoes de Ultima hora.

-Tendo em conta as orientacées da DGS no combate a COVID-19, no ato do levantamento do Kit Atleta
serd solicitado a cada participante a assinatura, e sem reservas, de um Termo de Responsabilidade (em
anexo), no qual assumira, por sua honra, o seguinte:

. Que leu e aceita o presente regulamento da prova e o plano de contingéncia;

- Que tem capacidade fisica e psicoldgica para participar neste tipo de evento;

- Que adotard um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar, as medidas
gerais emanadas pela DGS, durante a prova, designadamente a etiqueta respiratéria, a higienizagdo
frequente das maos, e sempre que aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizacdo da EPI facial;

- Que ndo apresenta sintomatologia suspeita de infe¢do por COVID-19, nomeadamente, febre, tosse e
dificuldade respiratéria;

. Que nao teve qualquer contacto com caso confirmado ou provavel de infecdo por SARS-COV-2 ou
Covid-19 nos ultimos 14 dias;

- Que ndo comparecera a prova se apresentar sintomatologia suspeita de infecdo por COVID-19,
nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratoria ou se tiver conhecimento;

O Termo de Responsabilidade deve ser impresso, devidamente assinado e entregue no ato de
levantamento do Kit Atleta. (Termo enviado aquando do envio do guia do atleta).

Devido a situagdo que atravessamos em virtude da Covid-19 a data do evento poderdo ser publicitadas
nossas paginas do Facebook, obrigatoriedades a cumprir no dia de prova, tais como apresentacdo de
certificado de vacinagdo Etc..

O presente regulamento esta sujeito a alteragdes.



ANEXOS



TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , contacto telefénico portador do

documento de identificacdo n.2 , atleta declaro por minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsdvel, cumprindo de forma exemplar as medidas gerais
recomendadas pela Direcdo-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e durante a pratica desportiva,
designadamente, a etiqueta respiratdria, a higienizacdo frequente das maos, e, sempre que aplicavel, o
distanciamento fisico e a utilizacdo de mdascara;

2. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situacdes previstas e recomendadas pelas autoridades de
saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratdria, durante
a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competicdo, em particular, nas vésperas e no dia
do treino e competicao;

4. Informarei o meu clube ou federagao, de imediato, relativamente a eventuais contactos com individuos
suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infecdo por SARS-CoV-2, bem como da manifestacdo
de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou dificuldade respiratéria. Aplicarei esta
mesma regra a todos os elementos do meu agregado familiar;

5. Aceito submeter-me a todos os testes e exames laboratoriais determinados pela equipa me dica do meu
clube, federacdo ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibilizacdo de todos os
agentes desportivos e da sociedade para a prevencao e controlo da COVID-19.

de de 2022

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educagdo (no caso de agentes desportivos menores de idade):




FOLHETO INFORMATIVO: RECOMENDAGOES GERAIS

CORONAVIRUS (COVID-19)

RECOMENDACOES | RECOMMENDATIONS

Quando espirrar ou tossir

tape o nariz e a bocacom

Lave frequentemente as
o brago ou com lengo maos com dgua e sabio Se regressou de uma drea
de papel que devers ser ou use solugio A base afetada, evite contacto
colocado imediatamente de alcool
no lixo

préximo com outras pessoas

When coughing or sneezing
cover your mouth and nose
with your forearm or with

Wash your hands frequently if you returned from an
with soap and water oran  affected area, avoid contact
tissue paper that should '
bl { immediately in alcohol -based solution close with people
the trash
EM CASO DE DUVIDA LIGUE

SNS 24 ¢
IF IN DOUBT, CALL 808 24 24 24

RO w 120@DGSE

PORTUGUESA




FOLHETO INFORMATIVO: TECNICA DE HIGIENE DAS MAOS COM AGUA E SABAO

NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

@ Duracdo total do procedimento: 20 segundos

E
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COMO COLOCAR CORRETAMENTE A MASCARA CIRURGICA

MASCARAS =«

COMO DURANTE cOMO
COLOCAR O USoO REMOVER

@ @ @
LAVAR AS MAOS @ TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE » QUANDO ESTIVER ‘ ANTES DE REMOVER
COLOCAR - HUMIDA (2]
(2°) (2] RETIRAR AMASCARA W5 § d
PELOS ATILHOS/ .
VER A POSICAO A NAO RETIRAR /ELASTICOS
CORRETA A MASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a (3°)
cara (ex: na mascara @
cirdrgica lado branco, DESCARTAR EM )
com arame para cima) NAO TOCAR CONTENTOR DE RESIDUOS
NOS OLHOS, FACE SEM TOCAR NA PARTE
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
@ A de seguida 0 @
COLOCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS

PELOS ATILHOS/ \
/ELASTICOS

AJUSTAR AO ROSTO
Do nariz até abaixo 1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
do queixo respiravel, limpo e seco.
2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é
Q certificada.

fabricante.
COM ABOCAOU
COM O NARIZ

3. Lavar e secar, apos cada utilizacdo, seguindo as indicacoes do
NAO TER A MASCARA po e ¥
6 ;
DESPROTEGIDOS

4. Verificar nas indicagbes do fabricante o nimero maximo de
utilizagdes.




