HIGIENSKA PRIPOROCILA ZA PREPRECEVANJE OKUZB S SARS-CoV-2
ZA UPORABO NOTRANJIH SPORTNO REKREATIVNIH OBJEKTOV IN
POVRSIN
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Zaradi intenzivne fizicne aktivnosti, hitrega gibanja in pospesenega dihanja ob vadbi se iz ust
spros¢a vecja koli¢ina kapljic, zato je tveganje za prenos akutnih okuzb dihal v zaprtih
prostorih/ telovadnicah vecje. Z doslednim upostevanjem priporocil je mozno tveganje za
prenos virusa zmanjsati, ne pa tudi popolnoma prepreciti Odlocitev o izvajanju dejavnosti
vadbe v telovadnici je zato odgovornost vsakega od udelezenih.

Novi korona virus se najpogosteje prenasa preko izlockov iz dihal med ljudmi, ki so tesno
skupaj, oziroma preko onesnazenih rok.

Upostevajmo priporocila glede vzdrzevanja medosebne razdalje, pravilnega nosenja
maske, higiene rok in higiene kaslja.

Virus v okolico izlo¢amo s kihanjem, kasljanjem, glasnim govorjenjem, zato je priporocena
medosebna razdalja vsaj 1,5 oz. 2 metra. V primeru, da je ta razdalja manjsa, je tveganje
za okuzbo vedje.

Ob kihanju, kasljanju ali neposrednem dotikanju povrsin ali predmetov z umazanimi
rokami, virus nanesemo na razlicne predmete in povrsine, kot so mize, delovne povrsine,
gumbi na vratih, rocaji, drzaji in ograje, denar... Drugi ljudje se lahko okuZijo tako, da se
dotaknejo teh onesnaZenih povrsin, nato pa se dotaknejo oci, nosu ali ust, ne da bi si prej
umili roke.

Roke zato vedno smatramo kot onesnazene, izjema je le neposredno po njihovem
umivanju ali razkuzevanju.

Z upostevanjem vseh navedenih ukrepov zmanjSamo mozZnost za prenos povzrocitelja
okuzbe in s tem $¢itimo sebe in druge. Za pravilno izvajanje samozascitnih ukrepov je
odgovoren vsak posameznik.

Splosna priporocila

Kot pri drugih povzrociteljih nalezljivih boleznih, ki povzrocajo okuzbe dihal, je za preprecevanje
prenosa in Sirjenja okuzb z virusom SARS-CoV-2, treba upostevati sploSna priporocila.
e Vzdrzujemo zadostno priporo¢eno medosebno razdaljo: v mirovanju vsaj 1,5do 2 m, v

gibanju in med vadbo pa vedjo.
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Pogosto si umivamo roke z milom in vodo, v primeru, da v bliZzini ni umivalnika za roke,
le-te razkuZzimo. V ta namen uporabimo namensko razkuzilo za roke, npr. s 60 do 80 %
alkohola.

Upostevamo higieno kihanja in kaslja. Preden zakasljamo ali kihnemo, si usta in nos
pokrijemo z robcem ali z zgornjim delom rokava. Robec nato odvrzemo v koS za odpadke
in si obvezno umijemo ali razkuZzimo roke.

Pazimo, da se z rokami ne dotikajo obraza, zlasti ne ust, nosu in oci, preden so roke umite
ali razkuzene.

Strokovni delavci in udelezenci Sportnih dejavnosti morajo biti na vadbi brez znakov in
simptomov akutne okuzbe dihal in prebavil (npr. povisana telesna temperatura, zamasen
nos/nahod, kihanje, kasljanje, bolecine v Zrelu, tezko dihanje, glavobol, bolecine v
misicah, driska, slabost/bruhanje, sprememba zaznavanja vonja in/ali okusa, neobicajna
utrujenost, vnetje ocesnih veznic tako v blagi kot v tezji obliki).

V primeru, da zacutimo zacetne znake okuzbe dihal, si takoj nadenemo masko in
prenehamo z aktivnostjo.

V primeru, da zbolimo, ostanemo doma.

Izogibamo se tesnim stikom z ljudmi, Se posebej, ¢e kazejo znake akutne okuzbe dihal ali
prebavil.

Navodila z ukrepi za preprecevanje prenosa in Sirjenja okuzbe s SARS-CoV-2 naj bodo
izobeSena na vidnem mestu ob vstopanju in na vec¢ vidnih mestih v objektu.
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/plakat _navodila preprecitev-
sirjenja.pdf

Vec:

e Kaj lahko storim, da preprecim Sirjenje novega koronavirusa:
https://www.nijz.si/sl/preprecevanje-okuzbe-z-virusom-sars-cov-2019

e Umivanje rok:
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/navodila_higiena-rok zdrav-
stveni-delavci.pdf

e Higiena kaslja:__https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/navodila_hi-
giena-kaslja 0.pdf

e Pravilna namestitev maske:
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/maske2 lektorirano.pdf
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Posebna priporocila za preprecevanje okuzb z novim koronavirusom SARS-CoV-2 v telovadnicah

e Osebe naj ne hodijo na vadbe, ¢e imajo znake in simptome akutne okuzbe dihal in
prebavil (npr. povisana telesna temperatura, zamasen nos/nahod, kihanje, kasljanje,
bolecine v Zrelu, tezko dihanje, glavobol, bolecine v misicah, driska, slabost/bruhanje),
spremembe zaznavanja vonja in/ali okusa, neobicajno utrujenost, vnetje ocesnih
veznic, tako v blagi kot v tezji obliki.

e Svetujemo, da se nacin in razporedi vadb prilagodijo na nacin, da se vadbe razli¢nih skupin
med seboj casovno ne prekrivajo, in se vadeci iz razlicnih skupin med seboj ¢im manj
sreCujejo. Med menjavo posameznih vadbenih skupin naj bo zagotovljeno
¢is¢enje/razkuzevanje vadbenih rekvizitov in povrsin ter dodatno zracenje.

e Prihod in odhod vadecih naj se nacrtuje tako, da bo posameznikov v garderobah in v tusih
¢im manj. Na povrsinah, kjer je mogoce zagotoviti zadostno razdaljo med udelezenci
$portnih dejavnosti, lahko na Sportni/vadbeni povrsini isto¢asno vadita tudi dve ali veé
skupin. V tem primeru naj bo vsaka skupina na svojemdelu telovadnice ali pa naj bo
Steviléno manjsa skupina na manjsi, Stevilcno vecja, pa na vecji povrsini telovadnice. V
primeru uporabe garderob naj ima vsaka skupina svojo garderobo, v kolikor je to mogoce.

e Navhodu v objekt, oz. na vadbene povrsine, na vec vidnih mestih v objektu, na vhodu ter
na izhodu iz objekta, zagotovimo podajalnike razkuZila za roke. Le te naj bodo dosegljive
tudi osebam na invalidskem vozicku.

e UdeleZenci naj na vadbo prihajajo Ze ustrezno obleceni in opremljeni, v kolikor je to
mogoce.

eV Sportni objekt in na povrsine naj udelezenci vstopajo posamicno in si ob vstopu
udeleZenci umijejo ali razkuZijo roke.

e Poleg udeleZencev naj bodo med vadbo prisotne samo osebe, ki so nujno potrebne za
izvedbo vadbe.

e UdeleZenci Sportne rekreativne dejavnosti in trenerji naj med seboj vzdrZujejo
maksimalno medosebno razdaljo, ki je mogoca.

e Vsi rekviziti, oprema in naprave, ki se bodo uporabljali med vadbo, naj bodo ustrezno
ocis¢eni/razkuzeni.

e Za pripravo in odstranitev rekvizitov za vadbo naj skrbijo prisotni strokovni delavci.

e V ¢asu odmorov med vadbo si mora vsak udeleZzenec umiti/razkuziti roke, uporabljati
lastno brisaco, plastenko ali drug pripomocek

e Po koncani vadbi vsak udeleZenec odnese s Sportne/vadbene povrsine in objekta vse
osebne stvari in odpadno embalazo.

e Po koncani vadbi je treba pospraviti skupne rekvizite, jih ustrezno odistiti/razkuziti ter
oCistiti/razkuziti tla objekta, predmete in povrsine, ki se jih pogosto dotika.

e Neposredno po koncani vadbi, oziroma pred odhodom s $portne/vadbene povrsine naj si
vsi udelezenci umijejo/ razkuzijo roke.

e Vsi udeleZenci naj ¢im prej zapustijo Sportni objekt in povrsine ter se ne zadrzujejo na/v
njih.
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Vse prostore je treba redno in ucinkovito zraciti v skladu z Navodili za prezracevanje
prostorov izven zdravstvenih ustanov za preprecevanje Sirjenja okuzbe s SARS-CoV-2:
https://www.nijz.si/sl/navodila-za-prezracevanje-prostorov-izven-zdravstvenih-usta-
nov-v-casu-sirjenja-okuzbe-covid-19. Prostore je treba ucinkovito prezraciti zlasti pred
pricetkom in po zaklju¢ku vsake vadbe. V najvecji mozni meri naj se jih prezracuje tudi
med vadbo.

Vse prostore je treba redno Cistiti in razkuZevati v skladu s Priporocili za ¢is¢enje
in razkuZevanje prostorov izven zdravstvenih ustanov v ¢asu epidemije COVID-19:
https://www.nijz.si/sl/navodila-za-ciscenje-in-razkuzevanje-prostorov-izven-

zdrav- stvenih-ustanov-v-katerih-se-je-zadrzeval.

V kolikor je v objektu zagotovljena uporaba garderob in tusev, priporo¢amo, da se
posameznim skupinam doloci locene garderobe in tuse.

Priporo¢amo, da se tuse in garderobe Cisti/razkuzuje po vsaki skupini, oziroma veckrat
dnevno. Stevilo oseb, ki vstopajo v prostor, naj bo prilagojeno povrsini, tako da je med
uporabniki mogoce ohranjati zadostno medosebno razdaljo. Prostore je treba stalno
zraciti.

Higienska navodila za uporabo in ¢iScenje javnih sanitarij v ¢asu epidemije covid-19:
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/higienska navodila za upo

-rabo in ciscenje javnih sanitarij.pdf
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