Yleiset ohjeet harjoittelua varten ( paivitetty 27.7.2020 )

Osallistumalla harjoitteluun, luistelija sitoutuu noudattamaan saantoja.

1. Harjoituksiin ei tule osallistua, mikali henkilolla on pieniakdan sairauden oireita.

2. Harjoituksissa pyritaan valttamaan lahikontaktia. Muodostelmajoukkueet voivat kuitenkin
harjoitella otteessa sen mukaan mita joukkue kohtaisesti asiasta on sovittu.

3. Yhdessa harjoitteleva ryhma, valmentajat mukaan lukien, sailyy samana mahdollisimman pitkaan
tapahtumasta toiseen.

4. Pukukopeissa on oleiltava mahdollisimman vahan. Kopeissa on huolehdittava turvavalista (2
metria).

5. Warriorin varustekoppi ei ole kaytossa. Lahikontaktien valttaminen harjoituksiin kulkemisessa on
myos huomioitava.

6. Harjoituksiin saavutaan vasta juuri ennen oman harjoitusvuoron alkua. Lammittely tehdaan ulkona
ja myOs tavarat pidetaan sen aikaa ulkona mukana.

7. Valta turhaa kulkemista hallilla edestakaisin. Odota aina omaa vuoroasi ja pida turvavali. Ala tuki
oviaukkoja tai kulkuvaylia.

8. Vanhempien hyva valttaa turhaa oleilua hallilla. Tuodaan ja odotetaan lapsia ulkona.

9. Kaikkien osallistujien tulee pesta kadet ennen ja jalkeen tapahtuman kotona ja tarvittaessa sen
lisaksi kaytettava omaa desinfiointiainetta.

10. Harjoituksissa omat tavarat sailytetaan erillaan toisen henkilon tavaroista.

11. Merkkikartioita ja muita valmennuksen apuvalineita kasittelee vain valmentaja.

12. Henkilokohtaiset tavarat on pidettava vain omassa kaytossa; mm. juomapullosta ei saa juoda
kukaan muu henkilo (eika vetta saa syljeskelld) ja jos harjoituksessa tarvitaan jumppamattoa,
jokainen ottaa oman mukaan.

13. Jos joudut yskimaan tai aivastamaan, yski/aivasta kyynartaipeeseen hihaasi tai paitasi sisaan.

14. Ohjeet on kaytava lapi etukateen koko ryhman kanssa.

Noudata valtioneuvoston liikkumis- ja kokousrajoituksia
(https://valtioneuvosto.fi/tietoa-koronaviruksesta) seka THL:n ohjeistuksia

https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-koronaviruksesta-c
ovid-19/tarttuminen-ja-suojautuminen-koronavirus

15. Matkustaminen ja koronavirus: noudatamme valtioneuvoston suosituksia omaehtoisesta

karanteenista ulkomailta tultaessa. Tarkemmat maakohtaiset ohjeet loydat:

https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-koronaviruksesta-c
ovid-19/matkustaminen-ja-koronaviruspandemia
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Suojautuminen koronavirustartunnalta

-Uusi koronavirus tarttuu ensisijaisesti pisaratartuntana, kun tartunnan saanut henkilo yskii tai aivastaa.
On mahdollista, etta virus tarttuu myos kosketuksen kautta.

Nykytiedon mukaan sairastunut on tartuttavimmillaan oireisen taudin alkuvaiheessa. Tartunnan saanut
henkilo voi levittaa virusta eteenpain jo 1-2 vuorokautta ennen oireiden alkamista. WHO:n (Maailman
Terveysjarjesto) mukaan nykytiedolla valtaosan tartunnoista aiheuttavat kuitenkin oireiset henkilot.

Suojautumisesi virukselta on tarkeaa. Parhaiten suojaudut pesemalla kasiasi seka valttamalla
lahikontakteja ja lahekkdin toimimista: Pida turvavalida muihin ihmisiin (1-2 m).

Kasienpesu lampdiselld vedelld ja saippualla on suositeltavampaa kuin kasihuuhteen kaytto, jos
pesupaikka on saatavilla: Pese kadet aina hallille tultuasi, ennen kaikenlaista syomista, wc-kaynnin
jalkeen ja poistuttuasi hallilta. Pese kadet vedella ja saippualla kauttaaltaan ainakin 20 sekunnin

ajan. Kasien kuivaamiseen kertakayttoinen paperi on paras muualla kuin kotona ja kotona oma kasipyyhe;
my®6s hallilla oma, laukussa mukana kulkeva kasipyyhe on hyva vaihtoehto kasien kuivaamiselle. Ala lainaa
pyyhetta muille.

Kayta alkoholipitoista kasihuuhdetta, jos pesu vedella ja nestesaippualla ei ole mahdollista. Kun kaytat
alkoholipitoista kasihuuhdetta, ota kerralla maara, jolla pystyt hieromaan katesi kauttaaltaan. Hiero
huuhdetta kuiviin kasiin niin kauan, etta se haihtuu kokonaan. Ota hallille mukaan oma kasihuuhdepullo,
ala lainaa huuhdetta muille.

Ala ehdottomasti koskettele silmid, nenaa tai suuta, ellet ole juuri pessyt kasiasi.

Kayta yleisia tiloja (pukuhuoneet, yhteiset vessat) hallilla vain mikali se on vadlttamatonta. Tee
alkuverryttely aina ulkona, mikali mahdollista, ja turvavalista tassakin yhteydessa huolehtien. Minimoi
aika, jonka hallilla vietat.

Suojaa suusi ja nendsi kertakayttonenaliinalla, jos yskit tai aivastat. Jos sinulla ei ole nenaliinaa, yski tai
aivasta puserosi hihan ylaosaan, ala kasiisi. Laita kaytetty nenaliina valittomasti roskiin. Ala jata jaalla
kayttamiasi nenaliinoja kaukalon reunalle tai penkeille vaan laita ne valittomasti roskiin.
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Tarkemmin huomioitavaa: sairastuminen, altistuminen,
poissaolo treeneista seka paluu jaalle

Harjoituksiin ei saa osallistua, jos henkilolla on hengitystieinfektion oireita tai vatsaoireita (kuten
ripulia). Yhtaan sairaana, edes pienessa nuhassa, ei harjoituksiin saa tulla!

Jos luistelija sairastuu mihin tahansa sairauteen tai oireisiin, han jaa heti pois treeneista.
Valmentaja voi tarvittaessa huomauttaa asiasta, jos huomaa luistelijan kesken treenien kovin
yskivan/aivastelevan/niistavan.

Sairastuttuaan (mihin tahansa oireisiin) luistelijan taytyy olla poissa treeneista siihen asti, kun han
on taysin oireeton + 2 vrk (48h) oireiden loppumisen jalkeen.

Mikali henkilo hakeutuu koronavirustestiin, testin tulosta tulee odottaa karanteeninomaisessa
tilassa eli ei saa tulla treeneihin.

Seuralla ei ole oikeutta tiedottaa muita luistelijoita siita, jos joku luistelijoista sairastuu tai saa
positiivisen testituloksen; tartunnanjaljityksen tekevat ammattilaiset. Seura ei asiasta voi
tietosuojan takia tiedottaa.

COVID-19-tapauksen saaneen lahikontaktit kontaktoidaan terveydenhuollon toimesta.
Altistumiseksi/lahikontaktiksi lasketaan tilanne, jossa sairastuneella on ollut yli 15 minuuttia
kestava kohtaaminen kasvotusten alle 2 metrin etaisyydella tai fyysinen kontakti.

Jos epailet covid-19-tartuntaa, toimi THL:n ohjeiden mukaan:
https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-koronaviruksesta
-covid-19/ohjeita-kansalaisille-koronaviruksesta
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