Polsk

ZASADY ZAPOBIEGANIA
ROZPRZESTRZENIANIU

SIE WIRUSA

Jezeli jestes chory lub masz objawy infekcji drog
oddechowych, zostann w domu. Garderoby, prysznice
i sitownie sg zamkniete. Toalety generalnie sg
nieczynne ale mogqa zosta¢ udostepnione

w celu umycia rak.

PRZED TRENINGIEM:

Badz punktualnie w ustalonym
miejscu.

Caty czas zachowuj przynajmniej
metrowy odstep od innych.

Przyjdz na trening w stroju
treningowym.

Umyj rece.

PODCZAS TRENINGU:

Maksymalnie 20 osob w grupie z
metrowym odstepem.

Unikaj dotykania twarzy.

Myj rece przed kazdg zmiang sprzetu
treningowego.

Myj rece po kazdej wizycie w toalecie
jak rowniez po kastaniu/ kichaniu.

Nie pluj w trakcie treningu.

Korzystaj tylko z wtasnego jedzenia/
picia.

personer

<—— 1 meter ——»

PO TRENINGU:

Po zakonczeniu treningu nalezy

umyc¢ sprzet treningowy tak jak: pitki,
maty,worki treningowe,itd.

Po zakonczeniu treningu niezwtocznie
opusc sale treningowa.

Umyj rece.

WSPOLNY SPRZET TRENINGOWY:
Pitki itp. mogg by¢ od razu uzyte przez
inne osoby gdy przestrzegane s3a
zasady higieny wymienione wyzej.

Sprzet, ktory ma kontakt z twarza lub
dtornmi np: kaski i rekawice nalezy
zdezynfekowac przed przekazaniem
innej osobie.

Uwaga: Kluby sportowe majg rowniez wtasne
zasady okreslone dla danej dyscypliny. Nalezy
sie z nimi zapoznad.

NORGES
IDRETTSFORBUND
Oslo Idrettskrets

QG



