
 

 

Stay at home – only leave for work, essential shopping, exercise or medical 
appointments. No household mixing indoors or outdoors, unless in your 
support or childcare bubble (if you are legally permitted to form one). 
This is the law. If you break lockdown rules you could be fined by the police. 
 

 
Schools and colleges are closed except for vulnerable pupils and children 
of critical workers.  All other children will learn remotely. 
Higher education provision is online, with some course exceptions. 
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Hospitality, e.g. pubs and restaurants are closed, but takeaway food is permitted. 
Non-essential shops, leisure and entertainment venues are closed.  
Essential shops, e.g. supermarkets, food shops and pharmacies can open. 
Banks, post offices, places of worship, petrol stations, laundrettes and vets are 
open.  

 

 

Exercise is allowed outdoors once a day, in your local area.   
You can exercise on your own, with your household, support bubble, or 
with one other person. 
 

Get tested if you have symptoms: a high temperature; a new continuous 
cough; a loss of, or change to, your sense of smell and taste.  
If you or anyone you have been in close contact with has symptoms, follow 
the guidance on self-isolation.  

You must only travel for work, education, medical treatment, or caring 
responsibilities.  
If you must travel, stay local and reduce the number of journeys. 
You must not leave your local area or stay overnight away from home. 

REGRAS DE CONFINAMENTO 
Ajude a impedir a propagação da COVID-19 

Fique em casa – apenas poderá sair para trabalhar, fazer exercício ou ir a consultas 
médicas. Não poderá haver mistura de agregados familiares tanto no interior como no 
exterior, a menos que tais pessoas pertençam ao seu agrupamento de apoio ou de 
cuidados a crianças (caso lhe seja legalmente permitido formar tais agrupamentos). Isto é 
obrigatório por lei. Poderá ser multado pela polícia se infringir as regras de confinamento. 
 

As escolas e faculdades estarão fechadas, com a exceção de aulas para alunos vulneráveis 
e filhos de trabalhadores necessários.  Todas as restantes crianças deverão ter aulas 
remotamente. 
As aulas do ensino superior serão realizadas on-line, com exceções para determinados 
cursos. 
 

A restauração (por ex. pubs e restaurantes) estará encerrada, com a exceção de vendas por take-
away. As lojas de bens não essenciais estarão encerradas.  
As lojas de bens essenciais (por ex. supermercados, lojas de alimentos e farmácias) estarão abertas. 
Estações de correio, lugares de culto, postos de abastecimento, lavandarias, clínicas veterinárias e 
bancos estarão abertos.  

 

A prática de exercício ao ar livre será permitida, uma vez por dia, na sua área local.   
Pode fazer exercício sozinho, com o seu agregado familiar, agrupamento de apoio, ou com 
outra pessoa. 
 

Faça um rastreio se tiver sintomas: temperatura elevada; tosse seca recente e perda ou alteração de 
paladar e olfato.  
Se você ou alguém com quem esteve em contacto tiver sintomas, siga as diretrizes sobre auto-
isolamento.  

Deve viajar apenas por motivos de trabalho, educação, tratamentos médicos ou para a 
prestação de cuidados.  
Se tiver mesmo que viajar, deve manter-se dentro da localidade e reduzir o número de 
viagens que efetua. 
É interdito abandonar a sua área local ou pernoitar fora de sua casa. 

Torne-se um Covid-19 message cascader 
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