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AABB SAO PAULO
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Atualizado com o novo horario aos sabados e domingos,
a partir de 03/10.




—————————

Apods autorizacdo para a retomada gradual das atividades
dos clubes, anunciada pela Prefeitura do municipio, a
AABB Sao Paulo pdde receber novamente a grande
familia abebeana.

Desde O7 de julho, o Clube estad aberto parcialmente, com
algumas areas liberadas para utilizacdo nesta atual fase,
conforme protocolo definido pela Prefeitura de Sao Paulo.

De forma complementar, foram consideradas as orientacdes
do Sindicato dos Clubes do Estado de Sao Paulo (Sindi-Clube)
para decidirmos, com extrema cautela e responsabilidade,
quais dependéncias serao permitidas para uso pelos
associados neste primeiro momento.

Ainda assim, ao longo dos proximos dias, algumas condicdes
previstas poderao ser alteradas mediante novas
determinacodes, e serao divulgadas aos associados por meio
de novos comunicados.

Para um retorno com responsabilidade, foi elaborado este
PLANO DE REABERTURA DA AABB SAO PAULO. Além
de informar as dependéncias liberadas e os horarios de
funcionamento, o Plano detalha principalmente os novos

procedimentos de higiene e seguranca necessarios para
a prevencao ao coronavirus.

Também sera demonstrado como a AABB Sao Paulo ira
readequar as atividades e os locais de atendimentos,
respeitando o distanciamento social recomendado pelas
autoridades da area da Saude.

O Plano de Reabertura descreve ainda as acdes da
Campanha #AABBSEGURA, que tem o objetivo de
conscientizar associados, colaboradores e demais
publicos da Associacao, por meio de uma ampla
comunicacao, sobre a importancia de garantir um
ambiente seguro para todos.

Cabe frisar que, ao entrar na AABB S3o Paulo, fica desde
ja assumido o compromisso de cumprir os protocolos
aqui divulgados.

Afinal, mais do que nunca, cada um sera responsavel
pela vida de todos.

Conselho de Administracao

I



SUMARIO

1. HORARIOS E DEPENDENCIAS LIBERADAS PARA UTILIZACAO
2. PROTOCOLQOS DE HIGIENE E SEGURANCA

3. PROCEDIMENTOS PARA A REALIZACAO DE ATIVIDADES

4. COMUNICACAO

5. ORIENTACOES GERAIS DE PREVENCAO AO CORONAVIRUS

4

10

17

27

31

AABB

ASSOCIACAO ATLETICA

BANCO DO BRASIL
SAO PAULO

HAABBSEGURA



HORARIOS E DEPENDENCIAS
LIBERADAS PARA UTILIZACAO




HORARIOS DO CLUBE

Nesta fase da reabertura, a AABB Sao Paulo ira
funcionar nos seguintes horarios provisorios:

Sede Sul

Terca a sexta - 11Th as 22h
Sabado e domingo - O9h as 22h
Feriado - O9h as 20h

Unidade Cantareira
Terca a domingo, das O9h as 1/7h




—_———

DEPENDENCIAS LIBERADAS -
PARA UTILIZACAO > :
|

Seguindo o protocolo de reabertura dos clubes definido pela h
Prefeitura de Sao Paulo, além das orientacoes do Sindicato de (}
) €

P

Clubes do Estado de Sao Paulo, inicialmente as dependéncias
liberadas para utilizacao pelos associados serao:

[ SN

/72 !
) |

SEDE SUL - AREAS LIBERADAS PARA UTILIZACAO * Musculacao (para alunos ja matriculados)

. e Pista de Atletismo
 Alamedas (para caminhadas)

 Quadra de areia 1 (vOlei de areia e futevdlel) jogos de
« Futmesa (apenas jogos de simples - 1x1) simples - 1x1 e duplas 2x2
o * Quadra de areia 2 (beach tennis, vOlei de areia e futevodlei)
* Gramado do Campo de Futebol Oficial jogos de simples 1x1 e duplas 2x2

sem atividades coletivas , . .
( )  Quadra descoberta de Tamboréu (jogos de simples - 1x]

« Gramado do Bondinho e duplas 2x2)

 Quadras descobertas de Ténis 3 e 4 (Jogos de simples - 1x1
e Gramado das Seringueiras e duplas 2x2)

0



—_———

SEDE SUL - DEPENDENCIAS ABERTAS PARA

ATENDIMENTO AOS ASSOCIADOS
f)

e Biblioteca (sexta, das 11h as 13h e 14h as 17h; sabado, domingo
e feriado, das 10h as 13h e 14h as 17h - somente para retirada
e devolucao, mediante solicitacao pelo e-mail L 4

biblioteca@aabbsp.com.br "

 Departamento Social (terca a domingo, das 11h as 17h)

e Caixa do Casarao (terca a sexta, das 11h as 12h e 13h as 20h;
sabado, domingo e feriado, das 11h as 12h e 13h as 1/7h)

e Departamento Cultural (terca a sexta, das 11h as 1/7h; sabado e
domingo, das 10h as 15h; feriado nao abre)

 Departamento de Esportes (terca a sexta, das 11h as 20h; e Saldo de Beleza (terca a sexta, das 14h as 20h:
sabado, domingo e feriado, das O9h as 18h) sabado, domingo e feriado, das 10h as 18h)
 Departamento Médico (terca a sexta, das 11h as 20h; e Secretaria Geral (terca a sexta, das 11h as 20h; sabado e
sabado, domingo e feriado, das O9h as 18h) domingo, das O9h as 18h; feriado das 10h as 17h)
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SEDE SUL - AREAS DE ALIMENTACAO

Restaurante Social
Fechado temporariamente

Bar Classe “A”
Sabado e domingo das 11h as 17h

Bar do Atleta
Sexta, das 17h as 22h; sabado e domingo, das 12h as 19h

Lanchonete da Piscina
Terca a sexta, das 11h30 as 14h30 e das 17h30 as 20h30;
sabado e domingo, das 11h as 1/7h

Lanchonete Sabor Fit (Academia)
Terca a sexta, das 15h as 21h; sabado e domingo, das 11h as 19h

Sport Burger (Ginasio “A”)
Sabado e domingo, das 09h as 15h

-




—_——————

UNIDADE CANTAREIRA

 Alamedas (para caminhadas)

e Lanchonete (sdabado e domingo, das O9h as 17h)
 Musculacao (consulte horarios)
 Quadras de Ténis (jogos de simples - 1x1 e dupla 2x2)

e Secretaria (terca a domingo, das O9h as 17h)

Todas as dependéncias da Sede Sul e Unidade Cantareira nao
mencionadas neste Plano estarao interditadas nesta 12 fase.



PROTOCOLOS DE HIGIENE E SEGURANCA



CONTROLE NA PORTARIA

Na AABB Sao Paulo, o cuidado com a saude e a seguranca
de todos tem inicio a partir da entrada nas Portarias, com
a adocao dos seguintes protocolos:

MEDICAO DE TEMPERATURA

 Havera afericao de temperatura corporal, por meio de
termdmetro eletronico a distancia, obrigatodria para
todos que desejarem entrar na AABB Sao Paulo.

e Caso seja verificada uma temperatura igual ou superior
a 37,8° C, a entrada nao sera autorizada (sem excecao).

« As pessoas que apresentarem temperatura entre 36,8° * Para aqueles que apresentarem sintomas de gripe
e 37,7° C serdo avisadas sobre seu estado febril, e e/ou similares ao da COVID-19, é recomendado
orientadas a acompanhar o eventual surgimento de consultar um medico para melhor avaliacao, bem
outros sintomas, porém nao serdo impedidas de entrar como deixar de comparecer ao Clube pelo periodo
no Clube. minimo recomendado de 14 dias.

I
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USO OBRIGATORIO DE MASCARA

* Nao serd permitida a entrada de pessoa que nao
estiver utilizando mascara, sob nenhuma hipotese.

« A mascara sera de uso obrigatdrio na entrada e
também em todo tempo de permanéncia no Clube.

e Em caso de esquecimento da mascara, a pessoa
tera o acesso negado.

e Nao havera fornecimento de mascaras por parte
da Associacao.

0
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ENTRADA DE PEDESTRES

 Para liberacdo da catraca destinada aos pedestres, o associado
deverd apresentar a carteira social ou informar o numero de
associado ao atendente.

)

O leitor biométrico estara desligado, uma vez que pode ser
um ponto de infeccao, mesmo com todos os protocolos de
higienizacao.

ENTRADA DE CONVIDADOS

A partir de 11 de agosto sera permitida a entrada de convidados
de associados, mediante convite.

-




_—

FUNCIONAMENTO DAS PORTARIAS NA 1° FASE

e Portaria 1 - Principal: entrada exclusiva para associados

e Portaria 2 - Servi¢os: entrada exclusiva de
colaboradores e fornecedores

e Portaria 3 - Rua Banco do Brasil: estara fechada

e Portaria 4 - Pedrinhas: entrada de servico para
caminhoes

e Portaria 5 - Fundos: entrada de colaboradores
e associados cadastrados.




—_———

PRINCIPAIS MEDIDAS DE HIGIENE E
SEGURANCA

Conforme recomendacoes da Organizacao Mundial da Saude
e da Prefeitura do municipio, € fundamental a adocao de
rigorosos protocolos de higiene e seguranca, bem como

o respeito ao distanciamento social:

 Freguente higienizacao dos equipamentos e dependéncias do
Clube, com incremento do numero de profissionais e
equipamentos de limpeza e sanitizacao.

* Em diversos pontos do Clube, havera dispensadores de alcool

gel para maos, toalhas de papel e borrifadores com alcool
liguido 70% para uso pelos associados.

 Além da mascara, os atendentes, orientadores e segurancas
utilizarao protetor facial em acetato.

0




 Treinamento e fiscalizacao dos colaboradores quanto a
utilizacao correta de EPIs (Equipamentos de Protecao
Individual), dos materiais higienizantes e ferramentas
proprias, tais como, dispersores ou pulverizantes de
produtos que agilizam o trabalho de sanitizacao
e higienizacao.

« Em diversas dependéncias, havera marcacdes no piso
para que seja respeitado o distanciamento de 2 metros.

 Os departamentos do Clube adotarao escalas e regime de
home office para reduzir o numero de colaboradores em
um mesmo ambiente.

 As mascaras descartaveis deverao ser jogadas na lixeira
especial localizada no Depto. Médico.
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PROCEDIMENTOS PARA A REALIZACAO
DE ATIVIDADES




PRINCIPAIS NORMAS PARA A REALIZACAO
DE ATIVIDADES

Diante de uma nova realidade imposta pela pandemia do
coronavirus, a forma de utilizacao do Clube sera adaptada
em todas as atividades, conforme protocolo de reabertura
dos clubes definido pela Prefeitura de Sao Paulo:

e O uso da mascara é obrigatorio também durante todas as
atividades.

* Nao serao permitidas atividades coletivas ou atividades que
tenham contato fisico, como jogos recreativos ou “rachdes”.

e As atividades ao ar livre devem ser realizadas individualmente.




« Conforme novo protocolo da Prefeitura, apenas os
vestiarios da Academia poderao ser utilizados pelos
alunos da Musculacao para banho. Os demais vestiarios
do Clube permanecerao fechados, ficando disponiveis
apenas os sanitarios.

O distanciamento social devera ser respeitado tanto nas
atuais atividades liberadas, como nas futuras.

O associado nao devera compartilhar objetos de uso
pessoal, como copos, garrafas, talheres, pratos, toalhas

e materiais esportivos, entre outros.  Nos bebedouros, somente estarao liberados os dispositivos
de acionamento de agua para a utilizacao de copos
« Os associados deverdo higienizar as maos e os materiais, descartaveis e garrafas proprias. Por questdao de seguranca,
antes e apos a utilizacao. sugerimos que os associados tragam sua garrafa de agua.
 Para evitar aglomeracdes, haverd reducdo na capacidade * Sera incentivado o uso do pagamento sem contato fisico,

de atendimento nas dependéncias. com celulares, pulseiras ou outros meios disponiveis.




NORMATIVO PARA UTILIZACAO DA MUSCULACAO

Conforme estipulado no Protocolo da Prefeitura de Sao Paulo, e Antes do primeiro agendamento, os alunos
o curso de Musculacao podera receber alunos pelo periodo deverao preencher um questionario e assinar
maximo de 8 horas diarias, com atividades adaptadas e reducao um termo de responsabilidade disponiveis no
Nno numero de participantes. Inicialmente, as pessoas do grupo site.

de risco nao estao autorizadas a frequentar a Musculacao.

Os demais cursos da Academia ndao serao liberados neste 2 m
primeiro momento.

Para que seja respeitado o distanciamento social minimo
de 2 metros, serao permitidos apenas 20 associados por
aula de Musculacao agendada, que tera a duracao de
45 minutos.

A partir de 01/10 havera cobranca de mensalidade da
Musculacao, somente para os alunos ja inscritos e que
estejam utilizando a dependéncia.

O aluno gue ndao quiser, ou Nao puder, retornar nesse
momento, tera a sua vaga assegurada, e a cobranca
do curso suspensa até o seu retorno.




HORARIOS DISPONIVEIS
DA MUSCULACAO

Sede Sul - Terca a sexta

Manha - 11h15 as 12h00 / 12h15 as 13h / 13h15 as 14h e O _agendamento para a Musculacdo da Sede _Sul deve ser
Tarde/Noite - 16h as 16h45 / 18h as 18h45 / 19h as 19h45 feito no Departamento de Esportes, com 1dia de
/ 20h as 20h45 / 21h as 21h45 antecedéncia, por telefone ou de forma presencial.

Telefones: 5519- 5537 ou 5511-9555 - ramais 2180 / 2181.
Horario de atendimento: terca a sexta, das 11h as 20h;
sabado, domingo e feriado, das O9h as 18h. Por nao haver
expediente na segunda-feira, 0s agendamentos para as aulas
de terca-feira deverao ser realizados no domingo anterior.

Sede Sul - Sabado, domingo e feriado
Manha - O9h15 as 10h / 10h15 as 11h / 11h15 as 12h
Tarde - 13h15 as 14h / 14h15 as 15h / 15h15 as 16h

Unidade Cantareira - Ter¢a a domingo  AS vagas serao limitadas a 20 alunos por aula.

Consulte a Secretaria da Unidade Cantareira , | _ | o
O aluno devera respeitar rigorosamente o dia e horario

das aulas agendadas.

AGENDAMENTO
e Para o agendamento de aulas na Unidade Cantareira,
O aluno somente podera agendar uma aula de consulte a Secretaria nos telefones 2995-2521/ 2995-2845.
45 minutos por dia. Horario de atendimento: terca a domingo, das 09h as 17h

0



NORMAS DE UTILIZACAO
DA MUSCULACAO

e Nao poderao utilizar a Musculacao: os alunos do grupo
de risco (idosos, hipertensos, diabéticos, pessoas com
iInsuficiéncia cardiaca, renal, respiratoria crdnica,
gestantes, imunodeprimidos, etc.); alunos com sintomas
do coronavirus (problemas respiratorios de médio a
grave, febre, tosse, dificuldade para respirar, entre
outros); ou alunos que tiveram contato com alguém
com coronavirus nos ultimos 14 dias.

e Caso tenha sido infectado com o coronavirus, o
aluno devera cumprir o periodo recomendado de
quarentena/isolamento. No retorno, o aluno devera
apresentar atestado médico comprovando que esta
apto para a pratica esportiva.

O aluno devera aguardar a finalizacao dos procedimentos
de higienizacdo realizados pela equipe da Limpeza ao
término de cada periodo de aula, nao podendo entrar na
Sala de Musculacao sem a devida liberacao pelo professor.

« E obrigatdria a utilizacdo de mascara pelo aluno e pelos
professores durante todo o periodo da aula.
Recomendamos que os alunos tragam no minimo duas
mascaras para a realizacao dos exercicios, podendo assim
efetuar a troca durante a aula.

O aluno nao podera revezar aparelhos, devendo finalizar
a sua série no equipamento que estara utilizando.

e O periodo maximo de utilizacao dos aparelhos aerdbios
sera de 20 minutos, podendo ser estendido caso nao
haja outro aluno na espera.

« Recomendamos que o aluno realize seu treino aerdbio
apos a utilizacao dos aparelhos.



DEMAIS RECOMENDACOES
DE HIGIENE E SEGURANCA

B 4

* O aluno devera higienizar o calcado, utilizando o  Conforme determina o Protocolo da Prefeitura de Sao Paulo,
tapete sanitizante instalado na entrada da Sala de 0s bebedouros estarao desativados, por iISso € necessario
Musculacao. gue o aluno traga a sua garrafa de agua, preferencialmente

identificada com nome.
e Serdo disponibilizados borrifadores, papéis toalha e panos

tnts, para que os alunos fagcam a higienizacao obrigatoria * A partir de 05/09 os vestidrios da Academia estardo
dC?S_ acessorios € equipamentos, antes e depois de liberados para os alunos da Musculacao, inclusive para a
utiliza-los. utilizacao dos chuveiros, conforme novo protocolo da

. _ _ Prefeitura de S3o Paulo.
 Deve ser evitado tocar em janelas, bancos, equipamentos

e acessorios sem necessidade.
« Recomendamos que o aluno traga sua toalha de rosto.

O aluno ndo podera compartilhar objetos e materiais

esportivos.  Por questdao de seguranca, recomendamos que as bolsas
e 0S pertences permanecam No carro; caso ISSO hAo seja
O uso de celulares deve ser evitado; ja o consumo de possivel, os armarios poderao ser utilizados, porém,

alimentos Sala de Musculacao sera proibido. deverao ser higienizados antes de serem usados.



RESTAURANTE SOCIAL

Para a garantia de um ambiente seguro, o Restaurante
Social e as Lanchonetes/Snhacks seguirdao de forma rigorosa
os protocolos estabelecidos pelas autoridades da area da

Saude.
Em razao da baixa frequéncia e do elevado custo de * Todas as comandas recebidas pelos usuarios ja estarao
funcionamento dos servigos, a partir de 15 de agosto o higienizadas.

Restaurante Social permanecera temporariamente fechado.
o Utilizar alcool em gel 70% para higienizacao das maos,

« Na entrada e nas filas do buffet, balancas, caixas e sanitarios, antes e apos as refeicoes.
devera ser respeitado o distanciamento minimo de 2 metros,
conforme marcacdes no piso.  Para evitar aglomeracdes, havera limitacao da quantidade

de pessoas atendidas no buffet.

 Entrar utilizando mascara e apenas retira-la no momento em

que for comer.  Havera reducao no numero de mesas, para garantir o
distanciamento minimo de 2 metros.

o Utilizar preferencialmente as escadas, evitando o elevador da
Sede Social. « N&o serd permitido juntar mesas.



LANCHONETES/SNACKS

 NOS caixas, devera ser respeitado o distanciamento minimo de
2 metros, conforme marcacdes no piso.

 Entrar utilizando mascara e apenas retira-la no momento em que
for comer.

e Utilizar alcool em gel 70% para higienizacao das maos, antes e
apos as refeicdes.

* Para evitar aglomeracdes, havera limitacdao da quantidade de
pessoas atendidas.

 Havera reducdao no numero de mesas, para garantir o
distanciamento minimo de 2 metros.

 Nao sera permitido juntar mesas.




SALAO DE BELEZA 2. ans <A
TR 4y

O Salao de Beleza foi reaberto, adotando

medidas de higiene e seguranca de acordo * A distdncia minima entre estacdes de trabalho operando
com os protocolos definidos pela Prefeitura simultaneamente sera de 2 metros.

de Sao Paulo:

e Os associados somente poderao retirar a mascara para os

. . _ servicos de depilacao facial ou tratamentos estéticos faciais.
 Preferencialmente, os atendimentos devem ser realizados

mediante agendamento previo, evitando-se filas de espera. e Serd adotada uma rotina de frequente higienizacdo do Salao,

Incluindo todos os utensilios de utilizacao comum, como

» Todo atendimento sera feito de forma individualizada, macanetas, balcao, cadeiras, lavatorios, etc.
com capacidade reduzida a no maximo 40% do total: | ) |
até 8 clientes em atendimento e 2 na espera. * Os associados deverao aguardar 15 minutos entre um

atendimento e outro, para viabilizar todos os

rocedimentos de higiene e limpeza.
 Acompanhantes deverao aguardar do lado externo do ¥ J P

Salao (sem excecao).  Todos os colaboradores participaram de curso de

capacitacao sobre “Protocolos Sanitarios para Seguranca
 Na entrada do Salao foi instalado um tapete sanitizante contra COVID-19, além de receberem orientacdes sobre a
e um totem com alcool em gel 70%. utilizacao de mascaras e protetores faciais.

0



COMUNICACAO



—_———

CAMPANHA BEAABBSEGURA

AMPLA COMUNICACAO PARA OS ASSOCIADOS

 Fixacao de banners, placas, cartazes e adesivos em
’ ’ pontos estratégicos do Clube, com as principais

orientacdes de seguranca e higiene.
Uma efetiva comunicagao

* Instalacao de placas informativas na entrada da Sede Sul
para oS associados € a e Unidade Cantareira.

= ores . .

capacitagao dos C°|aborad e Entrega, nas Portarias, de um folheto com as principais
s30 peg:as-chave da campanha orientacdes de seguranca e higiene.
#AABB Segura, que tem o

_  Atuacdo de Orientadores para auxiliar, conscientizar
objetivo de conscientizar e fiscalizar todos os frequentadores do Clube.
associados, colaboradores

* Divulgacao deste PLANO DE REABERTURA e das
e demais publicos da _ futuras novas determinacées por meio dos seguintes
Associagdo sobre a importancia canais oficiais de comunicac¢éo:
de garantir um ambiente Site - www.aabbsp.com.br
seguro para todos. Facebook - www.facebook.com/aabbsaopaulo

Instagram - www.instagram.com/aabbsaopaulo
———/ ‘ ‘ Twitter - www.twitter.com/aabbsaopaulo




FALE CONOSCO

Em caso de duvidas especificas, é possivel enviar
e-mail aos principais departamentos do Clube:

Secretaria Geral - secretaria@aabbsp.com.br

Esportes - esportes@aabbsp.com.br

Financeiro - financeiro@aabbsp.com.br

-




CAPACITACAO E TREINAMENTO
DOS COLABORADORES

 Entrega a todos colaboradores de uma Cartilha de Seguranca
e Higiene da AABB, contendo informacdes sobre formas de
prevencao ao coronavirus; protocolos a serem adotados no
Clube; cuidados ao sair e retornar para casa; e orientacoes
sobre o uso correto de mascara.

 Realizacdo de treinamento com os colaboradores sobre
OS NoVvos protocolos.

 Entrega de mascaras a todos os colaboradores.

 Fixacdo de cartazes em todas as dependéncias de
colaboradores.




ORIENTACOES GERAIS DE
PREVENCAO AO CORONAVIRUS




—_———

O QUE E A COVID-19

A COVID-19 é uma doenca causada pelo coronavirus
SARS-CoV-2, apresentando um quadro clinico gue varia
de infeccdes assintomaticas a quadros respiratorios
graves. Como nunca tivemos contato com o virus,

nao temos imunidade.

QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA COVID-19

Os sintomas da COVID-19 podem variar de um simples
resfriado até uma pneumonia severa, sendo 0s mais
comuns: tosse, febre e dificuldade para respirar. Além disso,
podem ocorrer outros sintomas, como cansaco,

dores musculares, coriza, congestao nasal, dor de garganta,
diarreia e perda do olfato ou paladar.

Caso vocé apresente esses sintomas, € importante

procurar ajuda médica imediata para confirmar o diagnostico

e Iniciar o tratamento .

FORMAS DE TRANSMISSAO

A transmissao pode acontecer no contato com
pessoas doentes:

Por contato direto: togue ou aperto de mao,
% seguido de contato com a boca, nariz ou olhos.

Pelo ar: goticulas de saliva na fala, tosse, espirro
! ou catarro. As goticulas com o virus entram em
g contato com mucosas, como boca, olhos e nariz,
ocorrendo a infeccao.

A transmissao também é possivel por meio de
contato com superficies ou objetos contaminados
e Nao higienizados: Por contato indireto: contato

D com celular, macaneta, corrimao, teclado, etc.
contaminados por goticulas que passam para a
mMao, seguido de contato com a boca, nariz ou
olhos.

I



FORMAS DE PREVENCAO

Lave com freqguéncia as maos, por pelo menos 20
@\;/’ segundos e até a altura dos punhos, com agua e
sabdo, ou entdo higienize com alcool em gel 70%.

Utilize mascara caseira ou artesanal feita de tecido
sempre que sair de sua residéncia. A mascara é

Individual, ndo podendo ser compartilhada. O ideal
é gue cada membro da familia tenha pelo menos
duas para guando precisar sair.

w7 Mantenha uma distancia minima de cerca de 2 metros
""" Y de qualguer pessoa, sempre que possivel.

Evite abracos, beijos e apertos de maos. Adote um
comportamento amigavel sem contato fisico.

ii Mantenha os ambientes limpos e bem ventilados.

oo Evite tocar nos olhos, nariz e boca sem lavar as maos.

Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca com
lenco descartavel ou com o braco, e nao com
as Maos.

Ao tocar em algum material usado por outra
pessoa, lave ou higienize sempre as maos,
conforme ja indicado.

Nao compartilhe objetos de uso pessoal, como
talheres, toalhas, pratos e copos.

Higienize com frequéncia o celular e os brinquedos
das criancas.

Durma bem e tenha uma alimentacao saudavel
para elevar sua imunidade.

Se estiver doente, evite contato fisico com
outras pessoas, principalmente idosos e doentes
créonicos.

Evite circulacdao desnecessaria em ruas, shoppings,
Igrejas e demais locais com aglomeracdo. Se puder,
flgue em casa.
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CUIDADOS AO SAIR DE CASA CUIDADOS AO VOLTAR
« E obrigatdria a utilizacdo da mascara em espacos de acesso PARA CASA

aberto ao publico, incluidos os bens de uso comum da

populagao (Decreto N® 64.959). . Retire os sapatos na entrada de casa, evitando levar
O Virus para dentro.

 Leve sempre com vocé um frasco de alcool em gel 70%,

para higienizacao das maos. « Ao entrar em casa, ndo togue em nada antes de lavar
ou higienizar as maos.

e Evite sair com muitos acessorios (bolsa, oculos de sol, reldgio,
corrente, etc.), diminuindo assim as fontes de contaminac¢ao. . Retire a mascara de tecido, conforme instrucdes desta

cartilha.
e Evite a utilizacao do transporte publico em horarios de pico.
Durante a viagem, se possivel, abra a janela do veiculo
mantendo-o bem ventilado; tente manter distancia

segura de outro passageiro; e redobre os cuidados com
a higiene.  Limpe os objetos que estavam com vocé, para

desinfeta-los.

e Se possivel, tome banho e troque de roupa.

e Quando efetuar pagamentos, prefira a utilizacao de celular
por aproximacao ou aplicativos; caso utilize cartdao ou e« Caso faca compras, limpe as embalagens e os produtos
dinheiro, lave ou higienize as maos logo apos O uso. antes de guarda-los.

0



UTILIZACAO CORRETA

DA MASCARA \g é é/ o= %

Como colocar: Como lavar:
 Lave ou higienize as maos, conforme ja indicado; e A mascara deve ser lavada separadamente de outras roupas;
 Prenda a mascara atras das orelhas, seja com * Lave-a previamente com agua e sabao;
elastico ou amarrando as tiras;  Deixe a mascara de molho em uma solucao de agua com
e Certifique-se de cobrir bem o nariz e a boca. agua sanitaria* (ou outro desinfetante equivalente) pelo

periodo de 20 a 30 minutos;
e Enxague bem em agua corrente, para remover qualguer

Como remover: residuo de desinfetante;
 Lave ou higienize as maos, conforme ja indicado;  Evite torcer a mascara com forca, e deixe-a secar;
 Togue apenas no elastico ou na tira que prende  Passe a mascara com ferro quente;

atras das orelhas, evitando ter contato com a parte « Guarde-a em um recipiente fechado.

da frente, que pode estar contaminada;

* Coloque a mas-cara Para lava r, *Para preparar uma solucdo de agua sanitaria (2,5%) com agua; por exemplo,
e [ ave ou hlglenlze as Maos novamente. vocé pode diluir de 2 colheres de sopa de agua sanitaria em 1 litro de agua.



SEJA MUITO BEM-VINDO DE VOLTA
A SUA SEGUNDA CASA.



