Koronavirus ohjeistus Tampereen Pyrinnon suunnistusjaostossa

Padivitetty 21.10.2020

Muuttuneen koronavirustilanteen takia Pyrinnon suunnistusjaostossa noudatetaan harjoittelussa ja
kisamatkoilla seuraavia ohjeita marraskuun loppuun saakka.

Yleista

Harjoituksiin, kilpailuihin ja toimintaan ei tule osallistua, jos on vahankaan flunssan oireita
Harjoituksissa noudata hygieniaohjeita

Karanteenimadaraykset tulevat viranomaisilta, pdaseuran kautta. Nama ohjeet ovat suunnistusjaoston
omat lajikohtaiset ohjeet turvalliseen harjoitteluun.

Harjoituksista ja leireista

Muutetaan syksyn harjoitukset ulkoharjoituksiksi.
o Jaoston yhteisellad sdhlyvuorolla ryhmat sopivat itsendisesti mahdollisesta ulkopelista.

o Jaoston jumppa jarjestetdan ulkojumppana, maanantaina klo 19-20. Tarkemmat ohjeet
netissa.

o Tama koskee kaikkia muita ryhmia paitsi oravapolkua. Oravapolku voi jarjestaa
sisdharjoitukset turvallisesti nuoremmille suunnistajille.

Syksyn leirit pidetdan ulkoharjoituksina, ja toteutetaan paivaleireina.

Hyva kasi- ja yskimishygienia

Omaa ja laheisten tartuntariskia voi alentaa ensisijaisesti huolehtimalla hyvasta kasi- ja yskimishygieniasta.

Pese kasia vedella ja saippualla ainakin 20 sekunnin ajan. Kadet kannattaa pesta erityisesti kun tulet
ulkoa sisdan, aina wc-kaynnin jalkeen tai kun olet niistanyt, yskinyt tai aivastanut.

Jos et voi pesta kasiasi, kayta alkoholipohjaista tai muuta kemikaaliviranomaisen hyvaksymaa
kasihuuhdetta.

Al koskettele silmid, nen3i tai suuta, ellet ole juuri pessyt késiisi.
Yski ja aivasta kertakayttoiseen nenéliinaan ja laita nenéliina heti roskiin.

Jos sinulla ei ole nenaliinaa, yski tai aivasta hihaan, ala kasiisi.

Lihikontaktien vahentaminen

Lahikontaktien vahentaminen on nyt tarkeda myos terveille ihmisille, koska siten hidastetaan epidemian
leviamista.

Kun liikut ulkona ja harjoituksissa, pidd vahintdan 1-2 metrin etdisyys muihin ihmisiin.

Ala kattele, ei ylavitosia, ei halailuja.

Liikkuminen harjoituksiin ja kilpailuihin



e  Jos liikut harjoituksiin julkisella kulkuvélineelld, noudata viranomaisten suositusta kasvomaskien
kaytosta.

e Omilla leireilld ja harjoitus- /kilpailumatkoilla mennaan toistaiseksi omilla kyydeilla.

Paivitdmme ohjeita sitd mukaa kun tieto COVID-19 epidemiasta lisdantyy.
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