Kamppailuareenan ohjeet seuraharjoitteluun.

Toimitaan vastuullisesti ja pidetdéan tauti kurissa.

- Harjoituksiin tulo on ehdottomasti kielletty, jos itsella tai lahipiirilla on pienidkaan
sairastumisen oireita

- Kadet ja jalat on pestava huolellisesti saippualla ja [ampimalla vedella ennen
harjoituksia. Kasidesid on Kamppailuareenalla kaikkien saatavilla

- Aivastetaan ja yskitdéan omaan hihaan
- Sisaharjoittelutiloja on siivottava tehostetusti
- Suositaan ulkoharjoittelua mahdollisuuksien mukaan

- Jos harjoitellaan sisélld, lyhennetaan salissa vietettya yhteista aikaa viemalla
mahdollisuuksien mukaan alkulammittelyt ja loppujaahdyttelyt ulos

- Pyritdéan pitAmaan vahintaan 1-2 metrin valimatka harjoittelijoiden valilla seka
ulko- etté sisdharjoittelussa

- Mahdollisuuksien mukaan suositaan sellaisia harjoitteita, joissa ei tarvita
l&hikontaktia

- Jos harjoituksissa on lahikontaktiharjoitteita, tehdddn ne mahdollisuuksien mukaan
vakioparin kanssa

- Mahdollisuuksien mukaan jarjestetaan harjoitukset vakioryhmille

- Jos kaytetddn seuran yhteisia harjoitusvalineitd, sama henkild kayttaa samaa
valinetta koko harjoituksen ajan. Harjoituksen jalkeen harjoitusvalineet desinfioidaan

- Omia harjoitusvalineita ja etenk&an juomapulloa ei lainata muille
- Turhia huutamisia ja tuuletuksia (ylafemmat) valtetaan

- Harjoituksiin (saliin) saavutaan juuri ennen harjoituksen alkua ja lahdetdan
valittomasti harjoituksen paatyttya

- Vaatteet vaihdetaan kotona, jos mahdollista, eika kayteta harjoituspaikan
pukuhuoneita

- Jos harjoitusryhman jasenellé todetaan koronatartunta tai sita on syyta epaill&, on
noudatettava viranomaisten ohjeita ryhman jasenten karanteenin asettamisesta

- Harjoitusten jarjestgjan on pidettava kirjaa harjoituksiin osallistuneista mahdollisten
tartuntaketjujen jaljittamiseksi



