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Suositukset terveysturvalliseen toimintaan:

e Toimintaan ei saa osallistua, jos on mitdan sairastumiseen viittaavia oireita. Oireisen on
hakeuduttava koronavirustestiin ja omaehtoiseen karanteeniin ohjeistuksen mukaisesti.

o Mahdolliset altistumiset olisi hyva ilmoittaa seuran puheenjohtajalle (Juuso Liukko)

o Kasvomaskia kaytetdan ennen ja jalkeen harrastustoiminnan, mikali lahikontaktia ei voida valttaa.
Kasvomaskin kaytdssa huomioidaan siihen liittyvat ohjeet.

e Harrastustoimintaan kokoontuvat vain tarvittavat henkil6t: osallistujat, valmentajat, toimihenkil6t ja
valttamattomat huoltajat. Valmentajat, toimihenkilot ja huoltajat kayttadvat kasvomaskia aina kun se
on mahdollista myds harrastustoiminnan aikana.

e Harrastustoimintaan osallistuvat menevat painisaliin, kun edelliset osallistujat ovat lopettaneet oman
harrastustoimintansa ja poistuneet painisalista. Oman harrastustoiminnan alkamista ei menna
odottamaan painisaliin.

e Puku- ja pesuhuonetiloja ei kayteta tai niiden kayttd pyritaan rajoittamaan samaan
harrastustoimintaan osallistuvien ryhmaan kerrallaan.

e Kasihygieniaan kiinnitetdan erityistd huomiota. Kadet pestaan ja desinfioidaan huolellisesti ennen ja
jalkeen harrastustoiminnan. Kasidesia on oltava saatavilla harrastustoiminnan aikana.

e Vanhemmat, seka huoltajat muistavat noudattaa yleisia sisatiloihin suositeltuja ohjeistuksia.

o Lahikontaktien valttamiseksi turvattava mahdollisuus 1-2 metrin turvavalien yllapitamiseen.
o Kasvomaskin kaytto sisatiloissa.
o Pyriyllapitamaan ohjeistuksen mukaisesti huolta henkildkohtaisesta hygieniasta.

Henkilokohtaisen riskin arvio

e Riskiryhmaan kuuluvien tai riskiryhman kanssa samassa taloudessa asuvien tulee kayttaa
ryhmaharjoitteluun osallistumisessa erityista harkintaa.

Henkilokohtainen hygienia

Pese katesi saippualla (20 s) sdanndllisesti ja aina ennen harjoitusta ja sen jalkeen.

Kayta kasihuuhdetta silloin kun et voi pesta kasiasi.

Yskaise ja aivasta olkavarteesi.

Jos sinun taytyy niistaa tai sylked, tee se kertakayttdnenaliinaan ja pese katesi.

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

Desinfioi mobiililaitteesi pinnat sdanndllisesti.

o Kayta vain omia pyyhkeita ja juomapulloja seka suosi omia harjoitteluvalineita.

e VAlta sairastuneita.

o Kayta kasvomaskia kodin ja harjoitusten ulkopuolella siséatiloissa ja vakijoukoissa.

o Kayta kasvomaskia ja valta lahikontaktia myds liikuntaryhmasi kanssa aina kun se on mahdollista.

Tarvittavat lisdaohjeet saatte kunkin liikuntaryhman ohjaajalta, seka sosiaalisen median kaytossa
olevista kanavista.

Tiedottaminen muutoksista tapahtuu harjoitusten yhteydessa, seka kdytossa olevien sosiaalisen

median kanavien kautta.

Suositukset ovat voimassa toistaiseksi.

Rauman Voimailijat ry suosittelee kaikille omatoimista terveysliikunnan ja urheilun harrastamista
viranomaisten asettamat rajoitteet huomioiden.
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