COVID — 19 INFORMACIOS LAP

AIKIDO ALAPITVANY

A Magyarorszag Kormanya, A Kormany 170/2020. (IV. 30.) Korm. rendelete
a sportrendezvényekkel és sportedzésekkel kapcsolatos intézkedésrél, rendeletében

(Magyarkdzlony e 2020. évi 96. szam) foglaltak alapjan, hétf6tél (Majus 11) ismét
edzések lesznek a Kajakhdazban.

Ki nem latogathatja az edzéseket?

1. Hatosdagilag elrendelt hazi karanténban lévék

2. Tilos az edzés latogatas azok szamara, akik a koronavirus valamely tipikus
tinetét mutatod: laz, kohogés, orrfolyas, torokfajas, hasmenés, de javasoljuk,
hogy ha valakinek a kozérzete nem megfeleld, akkor ne |atogassa az
edzéseinket.

3. Ha igazoltan koronavirusos, vagy csak koronavirus tineteit produkald személlyel

kozos haztartasban élsz vagy kontaktusba kerlltél az elmult 14 napban

Amennyiben egészséges vagy az aldbbi szabalyok vonatkoznak az edzések

latogatdsara:

e Edzéslatogatas csak a , Koronavirus nyilatkozat” kitoltésével lehetséges.

e A dojoba csak az edzéseken résztvevék léphetnek be. A kiséréket megkérjuk
tartdzkodjanak kint.

e A gyakorldk az edzés kiirt kezdési id6pontja el6tt legfeljebb 10 perccel
léphetnek be a dojo terlletére.

e Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a mosdot, a zuhanyozdkban
0ltéz6kben a ,biztonsagi” tavolsagot be kell tartani.

o Az edzések el6tt és utan a kézfert6tlenités kotelezd, ehhez a fertétlenitd
eszkdzoket biztositjuk.

e A gyakorléknak ez edzés utan minél el6bb el kell hagyniuk a dojo terUletét. Az

0ltozés és tisztalkodas ha lehet otthon torténjen.



e Nem javasoljuk az edzések latogatdsat azoknak a sportoldknak, akik barmilyen
szempontbdl a veszélyeztetett csoportokba tartoznak (pl.:
autoimmunbetegségben szenveddk, cukorbetegek, sziv- és érrendszeri

betegségben szenveddk stb.)

Edzésmunkara vonatkozd szabalyok:

o Az edzések edzések az el6re lefertStlenitett dojoban és eszkdzok hasznalataval
zajlanak.

e Edzéseken a kozdsen hasznalt eszkdzoket minimalizalni kell (pl. javasoljuk
mindenkinek a sajat fegyverkészletének hasznalatat), a hasznalt eszk6zoket
minden edzés utan fert6tleniteni kell fert6tlenitészerrel.

e Torekedni kell a 1,5-2 méteres, biztonsagos tavolsag megtartasara, ahol ez
megvaldsithatd.

o Az edzésen lehetbleg végig azonos parosok dolgozzanak egyiitt, kerilni kell a
gyakorlok keveredését. Ezek a parosok az edzés ideje alatt végig ugyanazokat az
eszkdzoket hasznaljak.

e Ajanlott, hogy a gyakorlok mindenbdl sajatot hasznaljanak, amit nem osztanak
meg masokkal.

o Az edzéseken nincs létszamkorlat, ellenben nem vehet részt az edzéseken az,
akinek tagdij tartozasa van.

e Tilos a kézfogas, pacsi, egyéb nem a gyakorlashoz tartozo fizikai érintkezés.

e A szemeélyi higiéniara kiemelt figyelmet forditottunk eddig is, de most arra

kérink mindenkit nagyon pontosan tartsa be a kovetelményeket és ajanlasokat.

Az Aikido Alapitvany és dojoinak tevékenysége tovabbra is a kormany utasitasait helyi
rendszabdlyokat koveti a koronavirus megfékezése érdekében. Az edzést vezetd
szakembert, az edz6tarsakat, vagy az Aikido Alapitvanyt semmi nem( felel6sség nem

terheli, mindenki 6nként, sajat beldtdsa szerint vesz részt az edzéseken.



A helyesen végrehajtott kézmosas [épései :

Adagoljunk megfelelé6 mennyiségu Dérzsoljik 6ssze a két tenyeriinket.
(folyékony) szappant a tenyérbe.
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Dérzséljik az egyik tenyeriinkkel a Dérzsdljik dssze a két tenyeret tgy, Dérzséljik az egyik kéz tenyerével a
masik kéz kézfejét ugy, hogy akdzben  hogy az ujjakat 6sszeflizziik. masik kéz ujjainak hatat ugy, hogy az
az ujjakat 6sszefonjuk. Valtott kézzel ujjak horogszeriien 6sszeakaszkodnak.
ismételjik meg. Valtott kézzel ismételjik meg.

Markoljuk meg az egyik hivelykujjat Az egyik kéz ujjbegyeit dorzsoljik a Folyévizzel alaposan oblitsiik le
és korkoros mozdulattal dorzsoljik, masik kéz tenyeréhez korkdrosen, a kezet.
majd valtsunk kezet. oda-vissza, majd valtsunk kezet.

Kézszaritashoz egyszerhasznalatos A vizcsapot a papirtorlé segitségével Kezeink biztonsagosak.
papirtorlét alkalmazzunk. zarjuk el (vagy kényokkel a
kénybkkaros orvosi csaptelepet).



