THL: Koronariskin vihentiminen vapaa-ajan liikunnassa ja
muussa harrastustoiminnassa

Otathan aina huomioon valtakunnalliset ja alueelliset vapaa-ajan liikuntaan ja harrastuksiin
liittyvat ohjeet ja suositukset. Ota selvada myos lajiliiton ja harrastustoimintaa jarjestavan tahon
omista ohjeistuksista.
Myos korona-aikana voi ja kannattaa harrastaa esimerkiksi liikkuntaa. Vapaa-ajan lilkuntaan ja muihin
harrastuksiinvoi kuitenkin liittya koronavirustartunnan riski. Riskia voi vahentaa ottamalla h arrastuksissa
huomioon seikkoja, jotka vahentavat virukselle altistumista ja taudin leviamista.
Kun mietit osallistumista omaan harrastukseesi, huomioithan, etta:
« Al3 osallistu harrastukseen, jos olet sairas tai edes lievasti oireinen.
« Pida koko ajan yli2 metrin etaisyys muihin osallistujiin.
« Kdyta kasvomaskia aina kun mahdollista.
o Pese kadet tai kayta kasihuuhdetta ennen harjoituksiaja niiden jalkeen.
« Ota mukaan omat henkilokohtaisetharrastusvarusteesi, jos mahdollista.
« Al3 syljeskele. Suojaasuusi, kun yskitja aivastat.
« Valta halailua, huutamista ja tarpeetonta kokoontumista.
« Kerro heti valmentajalle ja/tai muille osallistujille, jos voit huonosti.
e Korkein tartuntariski on suurissatapahtumissa
Mita enemman harrastuksessa on osallistujia ja mita pidempi aika vietetaan yhdessa, sita vaikeampi
[ahikontaktia on valttaa ja sita suurempi on tartuntariski. Myos toiminnan luonne vaikuttaa
tartuntariskiin.
e Vahainen riskisisaltyy harjoitteluun yksin tai samassa taloudessa asuvien kanssa.
« Riskia kasvattaa joukkueen tai ryhman yhteinen harjoitus. Joukkuepeleissa pelinomainen
harjoitus lisaa kontakteja ja sitenriskia edelleen.
« Edelleen riskia lisaa joukkueiden tai ryhmien valinen alueellinen tapahtuma, kuten turnaus tai
harjoitusleiritai kansallinen tai kansainvalinen tapahtuma.
Jos harrastuksen aikana on mahdotonta pitaa yli 2 metrin etaisyytta muihin, voi osallistujamaaran
jaksottaa tai rajoittaa niin, etta lahikontakteja syntyy mahdollisimman vahan.
Harrastuksen jarjestdja voivahentaa tartuntariskia monin keinoin:
« Ryhmien sekoittamisen valttaminen.
e Ryhmakoon pienentaminen.
e Sisaantulon porrastaminen.
e Turvaetaisyyksien kasvattaminen tilajarjestelyilla.
e Harjoitusten ja toiminnan siirtaminen ulos.
« Harrastusten toteuttaminen etamuotoisena.
e Saattajien ja huoltajien ohjeistaminen siita, etta harrastustiloissa oleskelua kannattaa
valttaa.
« Harjoitusten sisallon muokkaaminen esimerkiksiniin, etta ryhmaharjoitteiden sijaan tehdaan
yksiloharjoitteita.



