HIGIENSKA PRIPOROCILA ZA PREPRECEVANIE SIRJENJA

OKUZBE Z NOVIM KORONAVIRUSOM SARS-CoV-2 V FITNES
CENTRIH

21.2.2022

Glede posebnih zahtev za povrsino prostora na posamezno stranko in morebitnih
drugih posebnih zahtev za fitnese upostevajte dolocila veljavnih odlokov.

Splosna priporocila

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 nosSenja
maske, higiene rok in higiene kaslja.

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

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 onesnazZene, izjema je le neposredno po njihovem
umivanju ali razkuzevaniju.

Z upostevanjem vseh navedenih ukrepov zmanjSamo moznost za prenos povzrocitelja
okuzbe in s tem S¢itimo sebe in druge. Za pravilno izvajanje samozas¢itnih ukrepov je
odgovoren vsak posameznik.

e 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 preprecit

ev-sirjenja.pdf
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Posebna priporocila za preprecevanje okuzb z novim koronavirusom SARS-CoV-2 v fitnesu

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.

V prostoru mora biti zagotovljeno stalno in u¢inkovito prezracevanje, ki zmanjsuje
moznost aerosolnega prenosa virusa med osebami.

Zaradi intenzivne fizi¢ne aktivnosti, hitrega gibanja in pospesenega dihanja se iz ust ob
vadbi sproscéa vecja koli¢ina kapljic, zato je tveganje za prenos akutnih okuzb dihal v
zaprtih prostorih/fitnesu vecje. Z doslednim upostevanjem priporocil je mozno
tveganje za prenos virusa zmanjsati, ne pa tudi popolnoma prepreciti. Odlocitev o
izvajanju dejavnosti fitnesa je zato odgovornost vsakega od udelezenih.

Poleg navedenega priporo¢amo, da se poskrbi za zas¢ito Se z dodatnimi ukrepi in prilagojenim
nac¢inom vadbe:

Strokovni delavci in udeleZzenci vadb morajo biti dobro seznanjeni s priporodili za pre-
precevanje Sirjenja okuzbe z novim koronavirusom.

Narocanje strank naj bo na tocen datum in uro. Prihod in odhod strank naj se nacrtuje
tako, da bo med strankami v garderobah in v tusih zagotovljena med osebna razdalja.
Vadbe naj potekajo po urniku. Stranke naj v objektu ne ¢akajo.

Na vhodu v objekt in na vec¢ vidnih mestih (npr. vhodi v posamezne prostore, pulti za
placilo storitev, delovis¢a zaposlenih ...) naj bodo namesceni podajalniki razkuzila za
roke, ki naj dosezZejo tudi osebe na invalidskem vozicku.

V vsakem prostoru naj bodo namesceni podajalniki razkuzila za opremo in rekvizite.
Pri uporabi razkuzila je treba dosledno upostevati navodila proizvajalca, Se zlasti kon-
taktni ¢as (Cas, ki je potreben, da razkuzilo na povrsinah uniéi mikrobe).

V Sportni objekt in v vadbene prostore naj osebe vstopajo posamicno.

Ob vstopu v Sportni objekt in neposredno pred vstopom v prostor za vadbo si osebe
razkuZijo roke.

Vsi rekviziti, oprema in naprave, ki se bodo uporabljali med vadbo, naj bodo predho-
dno ustrezno odiséeni/ razkuZeni.

Poleg udelezencev naj bodo med vadbo prisotne samo osebe, ki morajo biti nujno pri-
sotne za izvajanje vadbe.

Pri zamenjavi naprave med vadbo je treba rabljeno napravo odistiti/razkuziti.

Med vadbo pazimo, da se z rokami ne dotikamo oci, nosu in ust.




Viri:

Po vadbi naj si udeleZzenci umijejo/razkuzijo roke.

Za vsakim uporabnikom je treba Sportne naprave, orodja, vadbeno in drugo opremo
odistiti/razkuziti.

UdeleZenci naj po vadbi ¢imprej zapustijo Sportni objekt.

Vse prostore je treba redno Cistiti in razkuzevati v skladu s Priporocili za ¢iS¢enje in
razkuZevanje prostorov izven zdravstvenih ustanov v Casu epidemije COVID-19:
https://www.nijz.si/sl/navodila-za-ciscenje-in-razkuzevanje-prostorov-izven-zdrav-
stvenih-ustanov-v-katerih-se-je-zadrzeval. Veckrat dnevno je treba odistiti/razkuZiti
prostore za vadbo (med uporabniki, med odmori, po vadbah, na koncu dneva). Posebno
pozornost je treba nameniti dciSCenju/razkuzevanju sanitarij, garderob in tusev.
Priporo¢amo, da se tuse in garderobe ¢isti/razkuzuje veckrat dnevno. Stevilo oseb, ki
vstopajo v prostor, naj bo prilagojeno povrsini prostora, tako da je med uporabniki
mogoce ohranjati zadostno medosebno razdaljo. Prostore je treba stalno in intenzivno
zraciti.

Higienska navodila za uporabo in ¢is€enje 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.

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 prezraditi zlasti pred
pricetkom in po zakljucku vsake vadbe. V najvecji mozni meri naj se jih prezracuje tudi
med vadbo.

https://www.ansa.it/documents/1589976648220 linee-guida-sport-di-base-e-atti-
vita-motoria.pdf

Personal and Social Activities. Using gyms or fitness centers.
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/personal-social-activities.html
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