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 OBXECTIVO 

 

O obxectivo primordial do presente protocolo de actuación é limitar ao máximo posible a transmisión do 

coronavirus nas actividades, instalacións e espazos de práctica deportiva a través do establecemento de 

medidas preventivas e condutas adecuadas para as persoas implicadas na actividade deportiva levada a 

cabo polos equipos e clubs de fútbol asociados á ASOCIACIÓN DE FÚTBOL AFECCIONADO DE VIGO. 

 ALCANCE 

 

Este plan de actuación alcanza a todos os membros e staff dos clubs asociados á ASOCIACION DE FUTBOL 

AFECCIONADO DE VIGO apelando ademais á propia responsabilidade persoal de cada un dos participantes 

na práctica deportiva de devanditos clubs, de forma que cada persoa velará pola súa propia seguridade e 

saúde, realizando por tanto unha vixilancia persoal e actuando de maneira responsable. 

 RESPONSABLE DO PROTOCOLO ACTUACIÓN COVID-19 

 

Establecerase unha persoa como RESPONSABLE, será a encargada de recoller todas as dúbidas existentes 

sobre o COVID-19, a encargada de determinar as medidas preventivas a tomar nos distintos momentos de 

desenvolvemento da actividade, así como a encargada de supervisar que o protocolo se están levando a 

cabo adecuadamente. 

 MECANISMO DE TRANSMISIÓN 

 

A vía de transmisión entre humanos considérase similar ao descrito para outros coronavirus a través das 

secreciones de persoas infectadas, principalmente por contacto directo con pingas respiratorias de máis de 

5 micras (capaces de transmitirse a distancias de até 2 metros) e as mans ou os fómites contaminados con 

estas secreciones seguido do contacto coa mucosa da boca, nariz ou ollos. 

O período de incubación da enfermidade dos primeiros casos estimouse entre 4 e 7 días cunha media de 5 

días, pero baseado no coñecemento doutros Betacoronavirus, MERS-CoV e SARS-CoV, podería ser de 2 até 

os 14 días. 
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 DEFINICIÓN DE CASOS E CONTACTOS 

CASO 

Considéranse caso sospeitoso de infección por coronavirus SARS-CoV-2 os que cumpran os seguintes 

criterios:  

• Presenza dos seguintes síntomas clínicos: 

o Febre superior a 37º C 

o Tose seca 

o Disnea (dificultade respiratoria) – sensación de falta de aire 

• Cumprir algún dos seguintes criterios epidemiolóxicos: 

o Historia de viaxe a áreas onde hai evidencia de transmisión comunitaria. 

o Historia de contacto estreito cun caso probable ou confirmado. 

CONTACTO ESTREITO CUN CASO POSIBLE, PROBABLE Ou CONFIRMADO: 

Por «contacto estreito» de casos posibles, probables ou confirmados enténdese: 

• Persoas que estean no mesmo lugar que un caso mentres o caso presentaba síntomas a unha 

distancia menor de 2 metros durante un tempo de polo menos 15 minutos. 

Neste caso indicarase ao sospeitoso de infección por COVID-19 que se absteña de acudir ao adestramento e 

deberá realizar corentena domiciliaria durante 14 días con vixilancia activa dos síntomas. As autoridades 

sanitarias poderán valorar situacións individuais que requiran outro tipo de recomendación. Si durante os 14 

días posteriores á exposición o contacto desenvolvese síntomas e a situación clínica permíteo, deberá facer 

autoaislamiento inmediato domiciliario e contactar cos servizos de atención primaria segundo estableceuse 

nos protocolos de cada CCAA.  

Valorarase a realización aos 7 días dunha proba de laboratorio. No caso de que a proba sexa negativa 

poderá reincorporarse á actividade profesional. 

CONTACTO CASUAL 

Calquera persoa que estea no mesmo espazo pechado cun caso, pero que non cumpre os criterios para ser 

considerado contacto estreito. De forma xeral, poderán continuar acudindo aos adestramentos 

informándolles das precaucións de hixiene respiratoria e lavado de mans. e realizarase vixilancia de 

aparición de síntomas. 
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 MANEXO DE CASOS  
 

En caso de estar dentro do cadro sintomatolóxico descrito, ou sospeita de padecer unha infección por 

COVID-19, establécense as seguintes pautas de actuación: 

SINTOMAS EN CASA Ou CONTACTO CUN CASO CONFIRMADO 

• NON DEBE PRESENTARSE NO ADESTRAMENTO, debe permanecer no seu domicilio 

• Porse en contacto cos servizos de saúde e seguir as súas instrucións: 

o TELÉFONO CONSULTAS: 900 400 116 

o EMERXENCIAS : 061 

• Manter informado ao responsable do club da situación e da evolución da enfermidade. 

COMUNICACIÓN E SEGUIMENTO DE SINTOMATOLOGÍA: 

• Débese informar a todos os membros do club e staff da sintomatoloxía asociada á COVID-19, co 

obxectivo de que cada un sexa capaz de realizar un auto test e identificar si padece síntomas antes 

de acudir á realización de actividade deportiva. 

• No caso de que algún membro do club ou staff padeza algún dos síntomas do virus COVID-19, deberá 

informar de inmediato ao responsable do club e ao servizo de saúde para iniciar o protocolo 

previsto pola Consellería de Sanidade ou o Ministerio de Sanidade na súa falta. 

• Limitar o acceso aos centros deportivos a persoas que presenten algún dos síntomas descritos. 

• No caso de detección dun sospeitoso de infección por COVID-19 na contorna da práctica deportiva, 

deberanse seguir as pautas determinadas polas autoridades sanitarias. 

− A persoa afectada deberá retirarse do grupo e ser conducida a outro espazo, facilitándolle 

unha máscara cirúrxica.  Este espazo deberá ser elixido previamente e debería contar con 

ventilación adecuada, papeleira con pedal e bolsa onde tirar a máscara e panos desbotables. 

− Contactarase co centro de saúde correspondente á persoa ou co teléfono de atención sobre 

COVID-19 (900 400 116) e seguiranse as súas instrucións. Si percíbese gravidade deberase 

chamar ao 061. 

− Así mesmo, deberase informar ao responsable do seguimento do protocolo de actuación 

designado no club. 

− Unha vez abandonado o espazo de illamento, deberase realizar unha adecuada ventilación, 

limpeza e desinfección deste espazo e do resto de estancias onde estivese a persoa, acorde á 

situación de risco. 

− Será necesario tamén illar o colector ou papeleira onde a persoa infectada depositase os seus 

panos, máscaras ou outros elementos utilizados. A bolsa de lixo deberá ser extraída e 
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colocada nunha segunda bolsa de lixo con peche, para o seu depósito no lugar onde se 

determine. 

 MEDIDAS DE HIXIENE PERSOAL 

 

É imprescindible reforzar as medidas de hixiene persoal na preparación e desenvolvemento da práctica 

deportiva do club e fronte a calquera escenario de exposición: 

• Deberanse evitar os saúdos, despedidas ou outras interaccións sociais que impliquen contacto físico. 

• Deberase manter a distancia de seguridade interpersoal (mínimo de 1,5 metros) ou, na súa falta, 

utilizar máscara de protección. 

• Asegurarse de manter unha boa hixiene respiratoria. O que se traduce en cubrirse a boca e o nariz 

coa parte interior do cóbado ou cun pano desbotable ao toser ou estornudar. Ao utilizar panos 

desbotables e tiralos á papeleira tras cada uso. 

• Lavar con frecuencia as mans con auga e xabón ou xel hidroalcoholico. 

• Na medida do posible, evitarase tocarse a cara, especialmente os ollos, nariz e boca. 

• Non se deben compartir alimentos, bebidas ou similares. Recoméndase marcar ou etiquetar os 

envases propios utilizados para evitar confusións. Cada membro do club e staff deberá traer a súa 

propia botella de auga  debidamente identificada para facilitar unha continua hidratación de forma 

segura. 

• Recoméndase aos membros do club e staff que se trasladen e transiten de forma individual, evitando 

o contacto con outras persoas na medida do posible, garantindo distancias de seguridade mínima 

de 1,5 metros. 

• Utilizar adecuadamente os equipos de protección facilitados (Luvas desbotables, mascarilla, Etc.) 

• Se sente síntomas característicos (febre superior a 37º, tose seca, sensación de falta de aire) debe 

abandonar o adestramento ou non asistir ao mesmo, e avisar á asistencia sanitaria no 061 e ao 

responsable do seguimento do plan de actuación fronte a COVID-19 no club (ver apartado manexo 

de casos)  

Desprazamentos 

• Sempre que sexa posible, non compartir vehículo particular con outras persoas non convivintes. 

• Débense priorizar formas de desprazamento que favorezan a distancia interpersoal e, en todo caso, 

utilizar máscara de protección durante os desprazamentos. 
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 MEDIDAS PREVENTIVAS NOS CENTROS DEPORTIVOS 

 

• Dispor no momento do inicio da actividade dunha cantidade suficiente de material de protección 

para os membros do club e staff (máscaras, luvas, solucións desinfectantes) e para o resto de 

persoas en función do seu labor (máscaras, luvas, Equipos de Protección Individual, etc.), todo iso 

cumprindo as especificacións técnicas e estándares de calidade marcadas polo Ministerio de 

Sanidade.  

• No centro deportivo haberá información clara e concisa de pautas de aseo e normas de 

comportamento, mediante cartelaría e sinalización de recursos, para minimizar o risco de contaxio, 

distribuídas por zonas de práctica deportiva, entrada, aseos, vestiarios e principais zonas de paso.  

• Os adestramentos poderán ser individuais ou colectivos, e con grupos de máximo de 25 persoas de 

forma simultánea, cunha limitación do aforamento de 2/3 segmentado do que é habitual. 

o O adestramento deberá realizarse sen contacto entre os xogadores, salvo en casos de 

equipos que participen en competicións deportivas oficiais non profesionais (divisións 2B, 

3, por exemplo) de ámbito estatal con previsión de inicio da competición. 

o No caso de realización de adestramentos con contacto entre xogadores, deberán levar a 

cabo en grupos de composición estable. 

• Seleccionarase o persoal imprescindible pola posta en marcha dos adestramentos, mantendo en 

teletrabajo a todos aqueles que sexa posible (persoal directivo, administrativo, etc.).  

Acceso ás instalacións 

• Os centros de adestramento serán de uso exclusivo para membros do club e staff. No caso de 

deportistas que acudan acompañados de pais, titores, etc., deixaranos e recollerán na porta do 

centro sen acceder ao interior das instalacións. Salvo autorización de acceso por causa xustificada. 

• Deberase facer un control estrito do acceso ás instalacións, restrinxido ás persoas debidamente 

autorizadas e prohibindo o paso a toda persoa que presente sintomatoloxía propia do COVID-19. É 

recomendable dispor dun termómetro sen contacto co obxectivo de tomar a temperatura daquelas 

persoas que acceden. 

• Os puntos de acceso deberán estar provistos de material de desinfección (xel hidroalcohólico), que 

deberá ser empregado por toda persoa que accede ás instalacións. 

• Toda persoa que acceda ás instalacións deberá ir provista de máscara. 

Utilización das instalacións 

• Estas medidas refírense ás condicións de uso de espazos de uso común (vestiarios, aseos, etc.). 

• Habilitarase unha zona onde se colocarán as bolsas que poidan levar os deportistas. Estarán nunha 

zona sinalizada e marcada que permita que cada mochila non teña contacto coas demais.  
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o Vestiarios 

� O uso de vestiarios quedará supeditado ás indicacións dos responsables das 

instalacións nas que se efectúe o adestramento, aínda que se recomenda a súa 

non utilización, acudindo ao centro de adestramento coa roupa posta do exterior, 

procedendo simplemente ao cambio de calzado se procede antes e despois do 

adestro. 

� Establécese un máximo de aforamento de 2/3 do habitual e garantirase sempre a 

distancia de seguridade de polo menos 1,5 metros entre os usuarios. En caso 

necesario estableceranse quendas para o uso dos mesmos. 

� Non se permitirá nos vestiarios o almacenamento de obxectos persoais dos 

xogadores (mochilas, bolsas, roupa, etc.) mentres non se estea empregando. 

Unha vez cambiado, o usuario deberá coller as súas pertenzas e levalas ao lugar 

habilitado por cada club a tal fin. 

� Será obrigado o lavado de mans antes e despois do acceso aos vestiarios. 

o Salas e zonas de mantemento (rega, caldeiras, etc.): 

� Serán utilizadas unicamente polas persoas autorizadas a tal fin, permanecendo 

pechadas o resto do tempo. 

� O persoal autorizado deberá acceder con máscara  e previo lavado de mans con xel 

hidroalcohólico. 

 MEDIDAS DE DESINFECCIÓN E LIMPEZA DE SUPERFICIES E MATERIAL 

 

• Deberase realizar unha limpeza e desinfección mais frecuente, mínimo dúas veces ao día, 

especialmente das superficies de contacto manual como picaportes, pomos, varandas, bancos, 

cadeiras, percheros, aseos, etc. 

• Utilizaranse desinfectantes como dilucións de lixivia (1:50) recentemente preparada en auga a 

temperatura ambiente ou calquera dos desinfectantes con actividade virucida que se atopan no 

mercado e debidamente autorizados e rexistrados. No uso destes produtos respectaranse as 

indicacións da etiqueta e Ficha de Datos de Seguridade no seu caso. Así mesmo, non se deben 

mesturar produtos diferentes. 

• Despois de cada limpeza, os materiais, ferramentas e equipos de protección utilizados refugaranse de 

forma segura, e procederase posteriormente ao lavado de mans. 

• Procurarase que os equipos ou ferramentas utilizados sexan persoais e intransferibles. 
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• No caso de equipamento que deba ser manipulado por diferentes membros do club e staff, 

procurarase a dispoñibilidade de equipos de protección ou uso de forma recorrente de xel 

hidroalcoholico ou desinfectante con carácter previo e posterior ao uso deste equipamento. 

• Nos espazos pechados (interiores, vestiarios, etc.) débense realizar tarefas de ventilación periódica 

nos espazos utilizados e, como mínimo, de forma diaria durante o tempo necesario para permitir a 

renovación de aire. Na medida do posible, manter portas abertas con cuñas ou outros sistemas 

para evitar o contacto de persoas con pomos, por exemplo.  

• Durante as actividades en recintos pechados, na medida do posible, débense realizar tempos de 

descanso e recuperación en zonas ao aire libre ou ben ventiladas. 

• Disporase de papeleiras ou colectores pechados e con accionamiento non manual para depositar 

panos ou calquera outro material desbotable, que se deberán limpar de forma frecuente (polo 

menos unha vez ao día). Así mesmo, estas papeleiras ou colectores deberían contar cunha bolsa 

desbotable que se cambie polo menos unha vez ao día.  

• Limpeza superficie de xogo: só si a natureza da superficie permíteo e pódese facer de forma segura 

(regas con augas cloradas ou limpezas específicas segundo casos)  

 
MEDIDAS PARA REALIZACIÓN DE ADESTRAMENTOS NOS CENTROS 
DEPORTIVOS 

 

• Segundo estipulado na RESOLUCIÓN do 12 de xuño de 2020, da Secretaría Xeral Técnica dá 

Consellería de Sanidade, os adestramentos deportivos poderanse realizar en grupos de até un 

máximo de 25 persoas, de forma individual ou colectiva. 

o O adestramento deberá realizarse sen contacto entre os xogadores, salvo en casos de 

equipos que participen en competicións deportivas oficiais non profesionais de ámbito 

estatal con previsión de inicio da competición. 

o No caso de realización de adestramentos con contacto entre xogadores, deberán levar a 

cabo en grupos de composición estable. 

• Tomando como referencia as medidas oficiais dun campo de fútbol 11, a superficie de terreo de xogo 

pode variar desde 4.050 aos 10.800 m
2
, si consideramos unha superficie por persoa de 75 m

2 
(en 

base á distancia relativa entre xogadores), resultaría nuns 2 ou 5 equipos de forma simultánea 

respectivamente (supondo a formación de grupos de 25 persoas), a condición de que non se exceda 

a capacidade máxima designada e sempre axustándose ás dimensións do terreo de xogo, tipoloxía 

do adestramento realizado, valoración de superficie ocupada por cada xogador e posibilidade de 

sectorización e separación dos grupos en cada caso. 

• As sesións de adestramento faranse en franxas horarias asignadas, evitando mesturarse con grupos 

anteriores e posteriores. 
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• Terá preferencia a realización de adestramentos individuais de preparación física e adestramentos 

técnicos. 

• Durante o adestramento, os adestradores farán uso de máscara de protección. Os deportistas non 

terán a obrigación de utilizala durante a sesión, pero respectarán a distancia de seguridade 

evitando o contacto físico (salvo nos casos permitidos descritos anteriormente), choque de mans, 

abrazos, etc. 

• Os grupos de adestramentos non coincidirán entre si durante as entradas/saídas ao campo de xogo 

ou ao recinto, establecendo quendas de entrada e saída. 

Medidas preventivas durante adestramentos 

• Procurarase antes da entrada no terreo de xogo a desinfección das zapatillas. Poderán colocarse 

bandexas con solución de auga, lixivia ou desinfectante para que sexa pisada antes da entrada ó 

pulverización en adóitelas de solucións desinfectantes ó calquera outra que cumpra o fin. Trátase 

de procurar que a superficie de xogo estará o máis limpa posible.  

• Os equipos terán sempre os mesmos adestradores asignados durante as sesións de cada día. 

• Durante as sesións de adestramento en carreira a pé débese gardar unha distancia mínima de 2 

metros con outros corredores, especialmente con aqueles precedentes, tentando non colocarse 

detrás, cambiar o percorrido ou afastarse si o/a deportista é adiantado e, si iso é posible, adiantar 

deixando ás mans 2 metros laterais. 

• Con carácter xeral, os/as deportistas non poderán compartir ningún material. Calquera equipo ou 

material utilizado para exercicios tácticos ou adestramentos específicos (pe: portarías, obstáculos, 

marcas para circuítos ou rutinas), terá que ser desinfectado tras cada uso, e custodiado baixo chave 

ao acabar cada sesión de adestramento.  

• Os/as deportistas non compartirán bebidas, outros alimentos, linimentos ou outros produtos, 

incluídos os sanitarios ou de primeiros auxilios.  

• Seguirase minimizando todo o posible o uso de ximnasios e tratarase de potenciar o adestramento 

físico ao aire libre. En calquera caso, cando sexa inevitable o seu uso, se desinfectará 

coidadosamente a instalación e todo o material despois de cada adestramento.  

• Non se admitirá a presenza de medios de comunicación nas zonas de adestramento. No entanto, os 

clubs, federacións e outras entidades poderán dispor de mecanismos de toma de imaxes e de 

difusión das mesmas, con fins deportivos, informativos e comerciais. O persoal que estea 

involucrado na obtención destes recursos audiovisuais estará sometido ao mesmo protocoloo que 

o persoal técnico e auxiliar.  

• Prohibición absoluta de cuspir ou emitir secreciones nasais no terreo de xogo. Informarase aos 

deportistas que non se poden realizar estas condutas. Quen teña que realizalo, farao na cun pano 

desbotable, posteriormente limpiandose e desinfectando as súas mans con xel hidroalcoholico.  
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 ENLACES 

 
Na elaboración do presente documento tivéronse en conta as recomendacións do Ministerio de Sanidade. 

https://www.mscbs.gob.es/profesionais/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-Chinesa/documentos.htm 

O Ministerio de Sanidade difundiu o material que se inclúe no seguinte enlace 

https://www.mscbs.gob.es/profesionais/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/home.htm  

PROTOCOLO FISICOVID-DXTGALEGO POLO QUE SE ESTABLECEN As MEDIDAS PARA FACER FRONTE Á CRISE 

SANITARIA OCASIONADA POLO COVID-19 NO ÁMBITO DO DEPORTE FEDERADO DE GALICIA: 

https://deporte.xunta.gal/sites/w_deport/files/documentacion/convocatorias/protocolo_fisicovid.pdf 

 

 ACTUALIZACIÓNS DO PROTOCOLO 

 
O presente protocolo ten un carácter dinámico e deberá recibir as correspondentes revisións e 

actualizacións segundo as directrices establecidas polas autoridades sanitarias e organismos competentes. 
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 TELÉFONOS HABILITADOS POLAS COMUNIDADES AUTÓNOMAS 

 

Información recollida da web do Ministerio de Sanidade: 

www.mscbs.gob.es/profesionais/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/telefonos.htm 

ANDALUCÍA 955 545 060 

ARAGÓN 061 

ASTURIAS 112 

CANTABRIA 112 e 061 

CASTELA A MANCHA 900 122 112 

CASTELA E LEÓN 900 222 000 

CATALUÑA 061 

CEUTA 900 720 692 

C. MADRID 900 102 112 

C. VALENCIANA 900 300 555 

ESTREMADURA https://saludextremadura.ses.é/web 

GALICIA 900 400 116 

ILLAS BALEARES 061 

CANARIAS 900 112 061 

A Rioxa 941 298 333 

MELILLA http://www.ingesa.mscbs.gob.es/quienesSomos/areaSanMelilla.htm 

MURCIA 900 121 212 

NAVARRA 948 290 290 

PAÍS VASCO 900 203 050 

 

 ANEXOS 

 

• Comunicación de casos, contactos e persoas especialmente sensibles ao COVID-19. 

• Ficha resumo sobre as recomendacións contra o COVID-19. 

• Limpeza de mans con hidroalcohol. 

• Lavado de mans con auga e xabón. 

• Enquisa persoal antes de entrar ao recinto. 

• Como usar correctamente as máscaras e as luvas 

• Anexo sobre limpeza de lugares nos que estivo unha persoa afectada polo coronavirus. 
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 COVID-19 Cales son os grupos vulnerables? 

  
• Maiores de 60 anos  

• Hipertensión arterial  

• Diabetes  

• Enfermidades cardiovasculares  

• Enfermidades pulmonares crónicas  

• Cancro en fase de tratamento activo  

• Inmunodeficiencias  

• Embarazo  

• Enfermidade hepática crónica  

• Enfermidade renal crónica  

 
Comunicación de Casos, Contactos e Persoas especialmente sensibles ao 
COVID-19 

 

Nome do club ou equipo:  

Persoa de Contacto:  

Teléfono:  

Apelidos e nome DNI Idade 

Motivo 
Contacto de risco / 

Acode 
especialmente 

sensible 

Teléfono de contacto 
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 CUESTIONARIO SOBRE POSIBILIDADE DE CONTAXIO POR COVID-19 
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 COMO USAR CORRECTAMENTE AS MÁSCARAS E AS LUVAS 
  

Para colocar as luvas e a máscara hai que seguir a seguinte orde e sempre lavar as mans antes de  

colocalos e cando se quite cada unha das proteccións:  
 

1. Lávese as mans              2. Póñase luvas                3. Póñase a máscara  

 

Para quitarse as luvas e a máscara, siga estes pasos:  
 

1. Quítese as luvas      2. Lávese as mans      3. Quítese a máscara e refúguea      4. Lávese as mans  

 

Instrucións para porse e quitarse as luvas e a máscara.  

Luvas  

1. Antes de colocalos, lávese as mans con auga e xabón ou cun desinfectante para mans a base de alcol  

2. Para retirala (ver imaxe):  

• Tome a primeira luva do costado da palma preto da boneca.  

• Quítese coidadosamente a luva para que quede boca abaixo. 

• Sosteña a luva na palma da man que aínda ten a luva posta. 

• Insira dous dedos debaixo da boneca na man da luva.  

• Tire da luva ata que quede boca abaixo.  

• A primeira luva debe caber dentro do segundo.  

3. Lávese inmediatamente as mans. 

 

Máscara 

1. Antes de colocala lávese as mans con auga e xabón ou un desinfectante de mans a base de alcol  

2. Para colocala:  

• Asegúrese de que o lado correcto  estea contra a cara, xeralmente é de cor branca.  

• Axustar as bandas correctamente, segundo o modelo. Por detrás das orellas ou a banda superior pola 

parte da cabeza e a inferior na parte posterior do pescozo (Ver a imaxe ) 

• Asegúrese de que cubra a súa boca, nariz e queixo, e de que non haxa espazos entre a súa cara e a 

máscara. (ver imaxe)  

3. Cambie a máscara cirúrxica axiña que como estea húmida e non reutilice as máscaras dun só uso.  

4. Evite tocar a máscara mentres a usa. Si faio, lávese as mans con alcol ou desinfectante ou con auga e 

xabón  
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5. Para quitalo, fágao SEMPRE desde atrás, agarrando coidadosamente a goma / cinta con coidado. NON 

toque nunca a parte dianteira. 

6. Finalmente lávese as mans novamente. 

REFUGUE LUVAS E MÁSCARA NUNHA BOLSA QUE SERÁ CORRECTAMENTE PECHADA 

 

COMO PORSE OS EPIS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

COMO QUITARSE OS EPIS 

 
 
 
 
 


