HIGIENSKA PRIPOROCILA ZA PREPRECEVANJE OKUZB Z NOVIM

KORONAVIRUSOM SARS-CoV-2 PRI IZVAJANJU SPORTNE VADBE
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Splosna priporocila za preprecevanje okuzb z novim koronavirusom SARS-CoV-2

Za preprecevanje okuzb z novim koronavirusom SARS-CoV-2 je tako, kot pri drugih nalezljivih
boleznih, ki povzrocajo okuzbe dihal, treba upostevati splosna priporocila:

e Pogosto si umivamo roke z milom in vodo. V primeru, da v bliZini ni umivalnika za roke,
le-te razkuzimo. V ta namen uporabimo namensko razkuZilo za roke s 60 do 80 %
alkohola.

e UpoStevamo higieno kihanja in kasljanja. Preden zakasljamo ali kihnemo, si usta in nos
pokrijemo z robcem ali z zgornjim delom rokava. Robec nato odvrzemo v kos za
odpadke in obvezno umijemo ali razkuzimo roke.

e Pazimo, da se z rokami ne dotikamo odi, nosu in ust.

e |zogibamo se tesnim stikom z ljudmi, Se posebej, ¢e kaZzejo znake akutne okuzbe dihal
(npr. nahod, kihanje, kasljanje, bolecine v zrelu, misicah, povisana temperatura ...).

e Vzdrzujemo medosebno razdaljo: v mirovanju vsaj 1,5 oz. 2 metra, v gibanju vecjo.

e Strokovni delavci in udelezenci Sportnih dejavnosti morajo biti na vadbi brez znakov
akutne okuzbe dihal.

e V primeru, da zacutimo zacetne znake okuzbe dihal (npr. izcedek iz nosu, kihanje,
kasljanje, bolecine v Zrelu, povisana telesna temperatura ...), si takoj nadenemo masko
in prenehamo z aktivnostjo.

e V primeru, da zbolimo, ostanemo doma.

e Vel informacij je na voljo v prispevku Prepre¢evanje okuzbe z virusom SARS-CoV-2:
https://www.nijz.si/sl/preprecevanje-okuzbe-z-virusom-sars-cov-2019

o Kaj lahko storim, da prepre¢im Sirjenje novega koronavirusa:
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/plakat _navodila preprec

itev-sirjenja.pdf

o Umivanje rok:
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/navodila higiena-

rok zdravstveni-delavci.pdf

o Higiena kaslja:
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/navodila higiena-

kaslja 0.pdf
o Pravilna namestitev maske:

https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/maske2 lektorirano.pdf

Splosna priporocila naj bodo smiselno izobeSena na vhodu in na vec vidnih mestih v objektu in
na zunanjih povrsinah.
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Posebna priporocila za preprecevanje okuzb z novim koronavirusom SARS-CoV-2 pri

izvajanju rekreativnih Sportnih dejavnosti

Strokovnim delavcem v rekreativnem Sportu za izvajanje organizirane vadbe svetujemo, da
upostevajo priporocila, ki sicer veljajo za zmanjSanje prenosa povzrociteljev nalezljivih bolezni:

e ne hodijo na vadbe, ¢e imajo znake akutne okuzbe dihal (npr. izcedek iz nosu, kihanje,
kasljanje, bolecine v Zrelu, povisana telesna temperatura, bolecine v misicah ...);

e ne hodijo navadbe, ¢e Zivijo z osebo s potrjeno boleznijo COVID-19, ali jim je bila zaradi
tesnega stika z bolnikom s COVID-19 (doma ali drugje) odrejena karantena;

e skrbijo za ustrezno in redno higieno rok ter higieno kaslja;

e seizogibajo osebam, ki kazejo znake okuzbe dihal.

Poleg navedenega priporo¢amo, da se poskrbi za zasc¢ito z dodatnimi ukrepi in prilagojenim
nacinom vadbe:

e Svetujemo, da naj bo razpored vadbe razli¢nih skupin pripravljen tako, da se vadbe med
seboj ¢asovno ne prekrivajo in se razliéne skupine vadecéih med seboj ne srecujejo.

e Vsi rekviziti, oprema in naprave, ki se bodo uporabljali med vadbo, morajo biti
predhodno ustrezno razkuzeni.

e V Sportni objekt in na povrsine je treba vstopati posamezno na razdalji najmanj 1,5 oz.
2m.

e Ob vstopu v Sportni objekt si udelezenci umijejo ali razkuzijo roke. Neposredno pred
vstopom na Sportno povrsino si udeleZzenci ponovno umijejo ali razkuzZijo roke.

eV zaprtih prostorih vsi (trenerji in udeleZenci Sportnih dejavnosti) nosijo masko ves ¢as,
razen med vadbo.

e Poleg udelezencev naj bodo med vadbo prisotne samo osebe, ki morajo biti nujno
prisotne za izvedbo vadbe.

e Udelezenci Sportne rekreativne dejavnosti in trenerji naj med seboj vzdriujejo
medsebojno razdaljo 2 m oz. vec, Ce gre za vrste Sporta s hitrimi gibi in veliko hitrostjo.
Medosebna razdalja glede na vrsto rekreativne Sportne aktivnosti med gibanjem mora
biti tolikSna, da se prepreci kaplji¢ni prenos z ene osebe na drugo.
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e Medosebno razdaljo glede na vrsto Sporta in hitrost gibanja doloci specialist medicine

dela, prometa in Sporta, ki oceni tudi potrebno povrsino Sportnega objekta/igris¢a za
posameznega udeleZenca.

e V zaprtih dvoranskih prostorih naj bo skupina ¢im manjsa. Manjsa kot je skupina,
manjse kot je Stevilo udelezencev na povrsino Sportnega objekta/igris¢a ter vecja kot
je razdalja med udeleZenci, manjsa je mozZnost prenosa virusa.

e V kolikor se priporo¢ene medosebne razdalje ne spostuje (vsaj od 1,5 oz. 2 metra v
mirovanju in ve¢ metrov v gibanju), je tveganje za prenos okuzbe z enega udeleZenca
na drugega vedje.

e Pri kontaktnih rekreativnih Sportih in Sportih v dvojicah je zaradi blizine moznost
prenosa okuzbe med udeleZenci velika. Zato priporo¢amo, da se te vrste rekreativnih
Sportnih dejavnosti predvsem v zaprtih prostorih za zdaj Se ne izvajajo. lzvajajo naj se
samo individualno.

e Udelezenci naj uporabljajo vsak svoj Sportni rekvizit v najvecji mozni meri. Rekvizitov
za individualno vadbo naj si ne izmenjujejo med seboj.

e Za pripravo in odstranitev rekvizitov za vadbo skrbijo izklju¢no prisotni strokovni
delavci, ki si med vadbo veckrat umijejo ali razkuZijo roke.

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

e V cCasu odmorov med vadbo si mora vsak udelezenec najprej umiti ali razkuziti roke,
uporabljati lastno brisaco, plastenko ali drug pripomocek ter ohranjati razdaljo 2
metrov od drugih udeleZencev.

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

e Strokovni delavci pospravijo skupne rekvizite in jih ustrezno razkuzijo. Po koncani vadbi
je potrebno odistiti/razkuZiti tudi tla objekta ter predmete in povrsine, ki se jih pogosto
dotika. Pri uporabi razkuzila dosledno upostevamo navodila proizvajalca, Se zlasti
kontaktni ¢as (Cas, ki je potreben, da razkuzilo na predmetih uniéi mikrobe).

e Neposredno po koncani vadbi in pred odhodom z vadbene povrsine si vsi udelezenci
ponovno umijejo ali razkuZijo roke.
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e VsiudeleZenci naj ¢imprej zapustijo Sportni objekt in povrsine ter se ne zadrZujejo na/v
njih.

e Prostore je treba redno in ucinkovito zraditi v skladu z Navodili za prezracevanje
prostorov izven zdravstvenih ustanov v ¢asu Sirjenja okuzbe COVID-19:
https://www.nijz.si/sl/navodila-za-prezracevanje-prostorov-izven-zdravstvenih-

ustanov-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.

e Prostore je treba redno distiti in razkuZevati v skladu s Priporocili za cis¢enje in
razkuZevanje prostorov izven zdravstvenih ustanov v casu epidemije COVID-19:
https://www.nijz.si/sl/navodila-za-ciscenje-in-razkuzevanje-prostorov-izven-

zdravstvenih-ustanov-v-katerih-se-je-zadrzeval.

e Tuse je treba Cistiti in razkuzevati po vsakem uporabniku (vse povrsine tusa) ter jih
stalno zraciti. V kolikor to ni mozno, odsvetujemo uporabo tusev. Garderobe je treba
Cistiti in razkuZevati po vsakem uporabniku (garderobne omarice, klopi,...). Osebe naj
se gibljejo tako, da je ves ¢as zagotovljena medosebna razdalja vsaj 1,5 m. Stevilo oseb,
ki se v sanitarnih prostorih lahko hkrati zadrzuje, naj bo prilagojeno velikosti prostora
0z. naj v prostor osebe vstopajo posamicno.

e 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 uporabo

in _ciscenje javnih sanitarij.pdf.

e Na vhodu v objekt in na povrsine na vec vidnih mestih v objektu in na povrsinah ter na
izhodu iz objekta je treba zagotoviti podajalnike razkuzila za roke.

Zaradi intenzivne fizicne aktivnosti, hitrega gibanja in pospesSenega dihanja se sprosca vecja
koli¢ina kapljic iz ust in potencialno tudi novega koronavirusa, zato je tveganje za prenos
okuzbe zlasti v zaprtih prostorih vecje. Z doslednim upoStevanjem zgoraj navedenih priporocil
je mozZno tveganje za prenos virusa zmanjsati, ne pa popolnoma izkljuciti. Zato predlagamo, da
se rekreativne Sportne dejavnosti v zaprtih prostorih, razen individualnih, za zdaj $e ne izvajajo.
Odlocitev o tem je izkljuéno odgovornost vseh udelezenih.

Priporocila za ukrepe bomo glede na epidemiolosko situacijo sproti posodabljali.

Dodatni pogoiji za preprecevanje okuzb z novim koronavirusom SARS-CoV-2 pri
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izvajanju Sportnih dejavnosti v bazenu:

https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/sport bazeni.pdf

Viri:
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Centers for Disease Control and Prevention. Water and COVID-19 FAQs. Dostopno na:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/water.html (08. 05. 2020).
https://www.ris.bka.gv.at/Dokumente/BgblA-

uth/BGBLA 2020 1l 207/BGBLA 2020 1l 207.html
https://www.sportaustria.at/de/schwerpunkte/mitgliederservice/informationen-

zum-coronavirus/handlungsempfehlungen-fuer-sportvereine-und-sportstaettenbetre-

iber/

https://www.zdf.de/nachrichten/politik/coronavirus-bundeslaender-lockerungen-
100.html
https://www.igremladih.hr/upload/file/Preporuke-za-treninge-u-zatvorenom 2.pdf

https://www.gouvernement.fr/en/coronavirus-covid-19

http://www.sport.governo.it/it/notizie/linee-guida-per-gli-allenamenti-degli-sport-di-
squadra-e-lo-sport-di-base/
https://www.money.it/palestre-piscine-riaprono-25-maggio-linee-guida

https://www.telegraph.co.uk/health-fithess/body/uk-gyms-reopen-outdoor-coronavi-

rus-lockdown-safe/

https://www.leisureopportunities.co.uk/news/Gyms-in-England-could-open-on-4-

July/345534
Pravilnik o minimalnih higienskih zahtevah, ki jih morajo izpolnjevati kopalis¢a in ko-
palna voda v bazenih (Uradni list RS, st. 59/15, 86/15 — popr. in 52/18).
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