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POLSKA FEDERACJA FITNESS

Propozycja zaostrzonych wytycznych
dla funkcjonowania sitowni/klubu fithess/ptywalni
w trakcie epidemii SARS-CoV-2 w Polsce

Celem wdrazanych procedur jest:

1. Zwiekszenie bezpieczenstwa dla pracownikdw oraz klientdéw sitowni i klubu fitness.

2. Minimalizowanie ryzyka zakazenia pracownikow oraz klientow i innych oséb z zewnatrz.
3. Ograniczenie liczby kontaktow na terenie sitowni/klubu fitness.

4. Kompleksowe dziatanie dostosowane do etapu zaawansowania stanu epidemicznego.

Wytyczne zostaty podzielone na szes$¢ czesci:

Zapewnienie bezpieczenstwa pracownikéw /treneréw

Zapewnienie bezpieczenstwa klientom

Procedury postepowania w przypadku podejrzenia zakazenia u pracownikal/trenera
Procedury postepowania w przypadku podejrzenia zakazenia u klienta

Zabezpieczenie oséb z grupy ryzyka [osoby starsze]

Harmonogram dziatan dla wilascicieli klubéw i obiektéw, w celu odpowiedniego
przygotowania proceséw dot. bezpieczenstwa sanitarnego

oaklwb=

Procedury zapobiegawcze: zapewnienie bezpieczenstwa pracownikéw /treneréw

1. Pracownicy/trenerzy powinni zosta¢ poinstruowani, ze w przypadku wystgpienia niepokojacych
objawow nie powinni przychodzi¢ do pracy, powinni pozosta¢é w domu i skontaktowac sie
telefonicznie z lekarzem POZ w celu uzyskania telefonicznej porady medycznej; oddziatem
zakaznym, a w razie pogorszenia sie stanu zdrowia zadzwoni¢ pod nr 999 lub 11 i poinformowag,
ze mogaq by¢ zakazeni koronawirusem.

2. Podziat realizowanych przez pracownikéw obiektu zadan tak, aby ich cze$¢ — nie wymagajaca
fizycznej obecnosci pracownikow w siedzibie - mogta by¢ jak najdtuzej realizowana zdalnie.

3. Kluby/ sitownie sa obowigzane zapewnic:
a) osobom zatrudnionym maseczki oraz rekawiczki jednorazowe i/lub srodki do dezynfekgciji rak,
b) mozliwos¢ zachowania odlegtosci miedzy pracownikami g co najmniej 2 m, chyba ze jest to
niemozliwe, wowczas srodki ochrony osobiste;.

4. Nalezy zorganizowac¢ prace z uwzglednieniem systemu zmianowego i rotacyjnego oraz
niezbednej rezerwy kadrowej, na wypadek wzrostu ryzyka epidemicznego.

5. Zaleca sie ograniczenie do niezbednego minimum spotkan i narad wewnetrznych, spotkania
powinny by¢ przeprowadzane przy otwartych oknach, z zachowaniem odlegtosci pomiedzy
pracownikami minimum 2 m; preferowany kontakt telefoniczny oraz mailowy.
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6. Zaleca sie ograniczenie korzystania przez pracownikéw z przestrzeni wspaélnych, w tym:
a) wprowadzenie roznych godzin przerw,
b) zmniejszenie liczby pracownikéw korzystajacych ze wspdlnych obszaréw w danym
czasie (np. przez roztozenie przerw na positki).
7. Szczegolng troska nalezy obja¢ pracownikéw z grup bardziej narazonych na ryzyko epidemiczne
— jesli to mozliwe nie angazowaé w bezposredni kontakt z klientem oséb powyzej 60.r.z oraz
przewlekle chorych.

8. Woytyczne dla pracownikéw:
a) przed rozpoczeciem pracy, tuz po przyjsciu do pracy obowigzkowo nalezy umy¢ rece
wodg z mydtem,

a) nosic ostone nosa i ust, ewentualnie przytbice podczas wykonywania obowigzkéw; jesli to
niemozliwe (¢wiczenia sitowe) - maksymalnie zwiekszy¢ odlegto$¢ osoby od osoby na
minimum 2 metry,

b) zachowac bezpieczng odlegtosé od klientéw i wspdtpracownikéw poza stanowiskiem
pracy (na stanowisku pracy 2 m, poza rekomendowane sg minimum 2 m),

c) regularnie, czesto i doktadnie my¢ rece wodg z mydtem, zgodnie z instrukcjg znajdujaca
sie przy umywalce i dezynfekowaé osuszone dtonie srodkiem na bazie alkoholu (min.
60%),

d) podczas kaszlu i kichania zakrywa¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg — jak
najszybciej wyrzuci¢ chusteczke do zamknietego kosza i umyc¢ rece,

e) starac sie nie dotykaé¢ dtonmi okolic twarzy, zwtaszcza ust, nosa i oczu,
f) uzywac jedynie swoich przyboréw i akcesoridw (jak recznik, butelka z wodg),

g) dotozy¢ wszelkich staran, aby stanowiska pracy byty czyste i higieniczne, przed, w
trakcie i po zakohczonym dniu pracy. Nalezy pamieta¢ o dezynfekcji powierzchni
dotykowych jak np. uchwyty, porecze, tawki, drazki, ale tez wigczniki Swiatet czy
urzadzen. Regularnie (kilka razy w ciggu dnia) czysci¢ powierzchnie wspdlne, z ktérymi
stykajq sie klienci,

h) unika¢ dojazdéw do pracy srodkami komunikacji publicznej, jezeli istnieje taka
mozliwos¢.
9. Zajedng z najwazniejszych kwestii w zapobieganiu rozprzestrzeniania sie koronawirusa uwaza

sie utrzymywanie czystosci rak - ich czeste mycie woda z mydtem lub dezynfekowanie (jesli
dtonie nie sg w sposob widoczny zanieczyszczone). Zaleca sie higiene rak:

- przed i po pracy z klientem,
- po dotykaniu banknotow/kart kredytowych, klamek itp,
- przed dotykaniem ust, nosa czy oczu,
- po zanieczyszczeniu rgk wydzieling z drog oddechowych, np. w przypadku kastania, kichania,
- przed i po skorzystaniu z toalety,
- przed wejsciem do pomieszczenia dla personelu,
- przed i po positku, spozywaniu napojow.
10. Noszenie rekawiczek nie moze zastepowacé mycia rak.
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Zapewnienie bezpieczenstwa klientom

1. Zaleca sie:

a) poinformowanie badz zapoznanie (mailem, na miejscu) z nowym regulaminem o bezpiecznym
korzystaniu klienta z sitowni/klubu fithness oraz sprzetu do ¢wiczen,

b) umieszczenie informacji o maksymalnej liczbie ¢wiczacych na sitowni/w klubie fitness przy
wejsciu
oraz kazdej sali (w przypadku oddzielnych sal do ¢wiczen),

c) umieszczenie infografiki / plakatu w widocznym miejscu dot. zachowania okreslonych
wytycznych bezpieczefAstwa sanitarnego w danym obiekcie, zamieszczenie informacji na
stronie internetowej obiektu,

d) utrzymanie odlegtosci przynajmniej m pomiedzy klientami i pracownikami sitowni/klubu
fitness; zaleca sie wyznaczenie na podtodze stref zapewniajgcych zachowanie odpowiednich
odlegtosci miedzy ¢wiczacymi,

e) rozstawienie sprzetu do ¢wiczen w odpowiednich odlegtosciach od siebie — przynajmniej m
lub wykluczenie z uzytkowania sprzetu, ktéry przymocowany jest na state i nie spetnia
okreslonej odlegtosci lub dopuszczenie uzywania co maszyny w tym samym momencie -

f) zapewnienie, w miare mozliwosci, statego wietrzenia wszystkich pomieszczen sitowni/klubu
fitness,

g) w przypadku wyposazenia obiektu w system wentylacji mechanicznej nawiewno-wywiewnej
-utrzymywanie rygorystycznych zasad w zakresie wysokiej krotnosci wymiany powietrza w
obiekcie, poprzez doprowadzanie do obiektu (w miare mozliwosci technicznych) gtéwnie
swiezego — atmosferycznego odpowiednio uzdatnionego powietrza z mozliwie jak
najmniejszym dodatkiem powietrza z systemu cyrkulacji, a nastepnie usuniecie zuzytego
powietrza na zewnatrz obiektu. Nie nalezy stosowa¢ ww. wentylacji mechanicznej z
odzyskiem ciepta — rekuperaciji.

2. W zaleznosci od powierzchni sitowni/klubu fitness dopuszcza sie ograniczong liczbe klientow
w obiekcie (1 osoba na 12 m2 w przeliczeniu na cata powierzchnie obiektu)

3. Zaleca sie mierzenie temperatury przez obstuge recepcji termometrem bezdotykowym przy wejsciu do
klubu

4. Obowiazek noszenie maseczek przez klientow do czasu rozpoczecia treningu (réwniez w szatniach,
podczas przemieszczania sie oraz przy recepcji)

5. Dozowniki z plynem do dezynfekcji rgk powinny by¢ dostepne dla klientéw w obszarze wejscia/
recepcji oraz przy wyjsciu z toalet oraz kazdej sali do ¢wiczen.

6. Rekomenduje sie zapewnienie preparatu do dezynfekcji przy kazdym sprzecie do ¢wiczen lub
umieszczenie 1 opakowania preparatu na dang strefe éwiczen
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7. Nalezy zdezynfekowa¢ kazde urzgdzenie uzywane przez klienta po zakonczonym c¢wiczeniu.
Zaleca sie w miare mozliwosci korzystanie przez klientéw z wiasnych pomocy - typu maty.

8. Nalezy dezynfekowac blat recepcyjny po kazdym kliencie i przestrzegac¢, aby przy stanowisku
recepcyjnym znajdowata sie 1 osoba - wyznaczenie na podtodze stref zapewniajgcych
zachowanie odpowiednich odlegtosci miedzy klientami przed recepcja.

. Zaleca sie wytaczenie z uzytku stref relaksu, jacuzzi, stref mokrych itp.

10. Nie zaleca sie wytaczania z uzytku kabin prysznicowych. Ponizej uzasadnienie: Szatnie,
tazienki i prysznice to miejsca, w ktérych dziatania sanitarne powinny sie skupi¢ najbardziej ze
wszystkich stref klubu fitness. Zalecane jest planowanie grafiku zaje¢ w sposéb umozliwiajgcy 30
minutowy bufor czasowy pomiedzy danymi zajeciami - dot. zaje¢ grupowych. Tym samym
zmniejszy sie ryzyko zbyt duzej ilosci 0séb na danej powierzchni. W szatniach znajdujq sie
dozowniki z ptynem do dezynfekcji, dzieki ktérym osoby korzystajgce z szafki mogq ja wyczyscic¢
przed uzyciem. Sugerujemy czasowe wylgczenie z uzytku suszarek nadmuchowych. Sugerujemy
dopuszczenie do uzytku prysznicéw, ze wzgledéw higienicznych. Mozliwo$¢ skorzystania z
czesci sanitarnej z uzyciem ptynu/mydta bakteriobdjczego pozwoli na odizolowanie ¢wiczgcych
od flory bakteryjnej obiektu po ukonczonym treningu. Jednoczesnie sg to miejsca, w ktérych
stosunkowo fatwo utrzymac¢ czysto$¢ oraz odpowiedni poziom sanitarny z wykorzystaniem
Srodkoéw chemicznych. Zaréwno szatnie jak i okolice kabin prysznicowych powinny byc¢ one
regularnie dezynfekowane co -3h.

11. Zaleca sie dezynfekowanie szafek na ubranie przed i po korzystaniu przez klienta.

12. Dezynfekcje toalet nalezy przeprowadzac¢ kilka razy dziennie ; kabiny/toalety.

13. Dopuszcza sie funkcjonowanie czesci gastronomicznych z zastrzezeniem, ze zorganizowane
beda zgodnie z zasadami opisanymi w wytycznych dla obiektéw gastronomicznych.

Procedury postepowania w przypadku podejrzenia zakazenia u pracownikaltrenera

1. Pracownicy/trenerzy powinni zosta¢ poinstruowani, ze w przypadku wystapienia niepokojacych
objawow wskazujacych na chorobe zakazng nie powinni przychodzi¢ do pracy. Powinni pozosta¢
w domu.

2. Zaleca sie biezace s$ledzenie informacji Gtéwnego Inspektora Sanitarnego i Ministra Zdrowia,
dostepnych na stronach gis.gov.pl lub hitps://www.gov.pl/web/koronawirus/, a takze
obowigzujgcych przepiséw prawa.

3. W przypadku wystgpienia u pracownika wykonujgcego swoje zadania na stanowisku pracy
niepokojacych objawow sugerujacych zakazenie koronawirusem nalezy niezwtocznie odsuna¢ go
od pracy i odesta¢ transportem indywidualnym do domu (transport wiasny lub sanitarny). Nalezy
wstrzymaé przyjmowanie klientow, powiadomi¢ wtasciwg miejscowo powiatowg stacje
sanitarno-epidemiologiczng i stosowac sie scisle do wydawanych instrukciji i poleceh.

4. Pracownik powinien oczekiwa¢ na transport w wyznaczonym pomieszczeniu, w ktorym jest
mozliwe czasowe odizolowanie go od innych osoéb. Jesli nie ma takiego pomieszczenia nalezy
wydzieli¢ obszar, w ktéorym osoba bedzie odseparowana od innych w odlegtosci minimum m z
kazdej strony.

5. Zaleca sie ustalenie obszaru, w ktérym poruszat sie i przebywatl pracownik/ Kklient,
przeprowadzenie rutynowego sprzatania, zgodnie z procedurami zaktadowymi oraz
zdezynfekowanie powierzchni dotykowych (klamki, porecze, uchwyty itp.).

6. Rekomenduje sie stosowanie sie do zalecen panstwowego powiatowego inspektora sanitarnego
przy ustalaniu, czy nalezy wdrozy¢ dodatkowe procedury biorac pod uwage zaistniaty przypadek.

Polska Federacja Fitness
zarejestrowana w Warszawie, z siedzibg przy ul. Stawki 3a, kod pocztowy 00-193, jako zwigzek pracodawcow i przedsiebiorcow.
KRS 0000846281, NIP 5252826966 REGON 386377961




F_-'\—/’ www._polskafederacjafitness.pl
J J N—/

POLSKA FEDERACJA FITNESS

Procedury postepowania w przypadku podejrzenia zakazenia u klienta

1. Klienci przed wejsciem do obiektu powinni zosta¢ poinformowani, ze nie moga skorzysta¢ z ustugi
jesli:

- obserwujg u siebie objawy choroby zakaznej; powinni uda¢ sie do domu i skorzystac z telefonicznej
porady medycznej,

- sg objeci kwarantanng lub izolacja,

- mieli w ciggu ostatnich 14 dni kontakt z osobg podejrzana o zakazenie, zakazong lub chora na
COVID-19.

2. Jesli u klienta wystepuja niepokojace objawy choroby podczas korzystania z sitowni/ fitness nalezy
odsung¢ go jak najszybciej od zajec i poprosi¢ o jak najszybsze udanie sie transportem
indywidualnym (wtasnym, sanitarnym) do domu albo oddzialu zakaznego.

1. Nalezy przerwac¢ zajecia, gruntownie zdezynfekowac przestrzenie, w ktorych przebywat zakazony
klient oraz dezynfekowac urzadzenia / przyrzady, ktore byly wykorzystywane przez niego w trakcie
Swiadczenia ustugi.

2. Nalezy o zdarzeniu poinformowa¢ powiatowg stacje sanitarno-epidemiologiczna wtasciwa dla
miejsca lokalizacji obiektu.

3. Zaleca sie ustalenie listy pracownikéw oraz klientéw obecnych w tym samym czasie w otoczeniu
klienta i stosowanie sie do wytycznych Gidwnego Inspektora Sanitarnego dostepnych na stronie
gov.pl/web/koronawirus/ oraz gis.gov.pl odnoszacych sie do 0saéb, kidre miaty kontakt z zakazonym

4. Rekomenduije sie stosowanie sie do zalecen panstwowego powiatowego inspektora sanitarnego przy
ustalaniu, czy nalezy wdrozy¢ dodatkowe procedury biorgc pod uwage zaistniaty przypadek.

5. Jakie sg grupy ryzyka COVID-19? Jak studia fitness powinny radzi¢ sobie z grupami ryzyka?

Odpowiedz i zalecenie. Sitownie muszg szczegdlnie chroni¢ osoby, ktére majg zwiekszone ryzyko
ciezkiego COVID-19 (intensywna opieka lub $mieré¢). Proponujemy podzieli¢ je na osoby o
podwyzszonym ryzyku i osoby o znacznie podwyzszonym ryzyku:

e Osoby wysokiego ryzyka: osoby w wieku 65-70 lat bez ciezkiej otytosci ( >35 m/kg”"), cukrzycy,
choroby niedokrwiennej serca, ciezkiej astmy / choroby ptuc, choroby watroby lub
immunosupresji — Czionkowie ci majg zwiekszone ryzyko wystapienia ciezkiej progresji
COVID-19, a wlasciciele studia powinni zastanowi¢ sie, jak sprawi¢, by ich wizyta byta
szczegolnie bezpieczna. Np. joga lub éwiczenia poranne, gdy nie ma innych cztonkow.

e Osoby o znacznie podwyzszonym ryzyku: osoby powyzej 70. roku zycia lub osoby w kazdym
wieku z ciezkg otytoscig ( >35 m/kg”?), cukrzyca, chorobg niedokrwienng serca, ciezkg astma /
chorobg ptuc, chorobg watroby lub immunosupresjg — Cztonkom tym powinnismy odradzi¢
korzystanie klubu fitness, poniewaz zakazenie SARS-CoV- moze zagrazac ich zyciu.

Zasady dla oséb o podwyzszonym ryzyku mogg zostaé ztagodzone, gdy tylko bedzie to dozwolone ze
wzgledu na znaczny spadek zachorowan i/lub gdy nie bedzie juz zadnych ognisk infekcji SARS-CoV- w
danym okregu lub regionie.

Wyjasnienie. Wiele badan pokazuje, ze osoby starsze i osoby z innymi chorobami majg zwiekszone
ryzyko przyjecia na oddziaty intensywnej terapii z zakazeniem SARS-CoV- lub $mierci na COVID-19.
Ponizej omawiamy dane dla r6znych krajéw i regiondw.

Polska Federacja Fitness
zarejestrowana w Warszawie, z siedzibg przy ul. Stawki 3a, kod pocztowy 00-193, jako zwigzek pracodawcow i przedsiebiorcow.
KRS 0000846281, NIP 5252826966 REGON 386377961




F_-'\—/’ www._polskafederacjafitness.pl
J J N—/

POLSKA FEDERACJA FITNESS

6. Harmonogram dziatan dla witascicieli klubow i obiektéw, w celu odpowiedniego przygotowania
proceséw dot. bezpieczenstwa sanitarnego

Ponizej proponujemy pieciopunktowy plan ponownego otwarcia studiow fitness, dla ktérego realizaciji
opracowalismy szczegotowag liste kontrolng. OdpowiedzieliSmy rowniez na czesto zadawane pytania
dotyczace COVID-19 i studiow fitness, aby wiasciciele i pracownicy studia mogli zdoby¢ wiedze, ktéra jest
wazna dla ponownego otwarcia studia fithess. Mamy nadzieje, ze ten koncept pomoze studiom fithess w
procesie ponownego otwarcia, aby méc dalej pracowac nad kondycjg i zdrowiem Polakéw, przy
jednoczesnym minimalizowaniu ryzyka zakazeniem SARS-CoV-.

Pieciopunktowy plan ponownego otwarcia studiéw fitness

Aby ponownie otworzy¢ studia fithess stosunkowo bezpiecznie po zakonczeniu pandemii COVID 19,
proponujemy pieciopunktowy plan zapobiegania infekcji SARS-CoV- w studiach fithess. Pie¢ punktéw to:

1. Szkolenie personelu w zakresie koronawirusa SARS-CoV-, wywotywanej przez niego choroby
COVID-19, drég infekcji, dezynfekcji, grup ryzyka itp. Wtasciciele studiow fitness powinni réwniez
codziennie informowac swoich pracownikéw, np.: pocztg elektroniczng na temat rozwoju ilosci
nowych zakazen w powiecie i w Polsce (panel kontrolny Instytutu Roberta Kocha).

2. Informacje dla uzytkownikéw: Uzytkownicy klubéw fitness i sitowni sg czasami zaniepokojeni
ew. nowymi zasadami dot. rezimu sanitarnego oraz muszg zosta¢ poinformowani o sposobie
reorganizacji sitowni, a w szczegoélnosci o tym, jak zmniejszamy ryzyko zakazenia SARS-CoV-.

3. Dostosuj dziatanie sitowni, aby unikna¢ infekcji kropelkowej, aerozolowej lub dotykiem.

Ochrona grup ryzyka COVID-19 poprzez informacje i specjalne srodki ochronne.

5. Planowanie procedur aby szybko i zaplanowanie reagowac, jesli na przykfad cztonek w studiu
ma objawy COVID-19 lub jesli cztonek zgtosi, ze po wizycie w studiu uzyskat pozytywny wynik
testu na obecno$¢ koronawirusa.

B

Ponizej opracowali$my liste kontrolng dotyczaca wdrozenia tych pieciu punktéw.

Punkty Niezrobione Do Zrobienia Zaczete Skonczone

1. Szkolenie i informacja dla personelu

1.1 Szkolenie z: SARS-CoV-, COVID-19, drég zakazenia, grup
ryzyka, ochrony przed zakazeniem kropelkowym, ochrony przed
zakazeniem dotykiem, Obstuga sal fitness podczas COVID-19

1. Codzienna aktualizacja danych oséb zakazonych COVID-19
w powiecie i Niemczech (panel
Roland-Koch-Institute-Dashboard)

2. Informacje dla cztonka

.1 Infografika w klubie umieszczona w widocznych miejscach
opisujaca nowe zasady i wytyczne sanitarne obowigzujace w
klubach fitness oraz sitowniach

3. Regulacja dziatania sitowni
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3.1 Przeprowadzi¢ ocene ryzyka i zaplanowa¢ bezpieczenstwo
pracy.

3. Serwis Sprzatajacy: Poinstruowac personel sprzatajacy jak
przeprowadzac¢ dezynfekcje oraz jaka powinna by¢ czestotliwos$¢
sprzatania i dezynfekcji poszczegodlnych stref

3.3 Zapewni¢ wentylacje: dla systeméw wentylacji i klimatyzacji
Zwigkszenie obrotéw powietrza lub regularnie wentylowanie
obiektu w celu uzyskania odpowiedniej ilosci wymian powietrza
na godzine.

3.4 Wyposazenie klubu w maseczki, przytbice, rekawiczki dla
pracownikéw oraz ponowne przeszkolenie z procedur
bezpieczenstwa sanitarnego oraz w termometr do
bezdotykowego mierzenia temperatury

3.5 Bar, napoje (Jednorazowe kubki, talerze itp.)

3.6 Szatnie - zalecane zamkng¢ co pion pionowy szafek w
szatni w celu unikniecia zbyt bliskiego kontaktu pomiedzy
klubowiczami

3.7 Planowanie ilosci cztonkéw w studiu (system rezerwaciji
online, reorganizacja grafiku zajec)

3.8 Dostosuj oferte fitness (Tak: Trening sitowy, trening o niskiej
intensywnosci i umiarkowanej wytrzymatosci wraz dezynfekcjg
powierzchni uzytkowej po treningu.)

3.9 reorganizacja ustawienia hantli i sprzetu do treningu
sitowego (tworzenie odlegtosci, $ciereczek do dezynfekgcji
powierzchni)

3.10 Reorganizacja usytuowania sprzetu wytrzymato$ciowego /
cardio (tworzenie odlegtosci, $ciereczki do dezynfekcji
powierzchni) lub wytaczenie co drugiej biezni, orbitreka itp.

3.11 Ograniczenie 0séb w saunie suchej

4. Ochrona grup ryzyka COVID-19

4.1 Informacje dla grupy ryzyka o ew. ograniczeniu godzin
korzystania z klubu do najmniej obleganych w celu unikniecia
narazenia tej grupy na zakazenie.

5. Planowanie procedur

5.1 Co powinienem zrobic, jesli cztonek ma objawy COVID-19 w
studiu (np. Silny kaszel)? Gotowa lista zalecen i procedur.

5. Co zrobic, jesli pracownik lub cztonek powie, ze uzyskat
pozytywny wynik testu na obecnos¢ COVID-197? Co robisz, jesli
wydziat zdrowia informuje o tym studio? Gotowa lista zalecen i
procedur.
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Przydatne instrukcje:

- mycia rgk

https://gis.gov.pl/zdrowie/zasady-prawidlowego-mycia-rak/

- dezynfekgcji rak

https://gis.gov.pl/aktualnosci/jak-skutecznie-dezynfekowac-rece/

- prawidtowego zdejmowania maseczki
https://gis.gov.pl/aktualnosci/jak-prawidlowo-nalozyc-i-zdjac-maseczke/

- prawidtowego zdejmowania rekawiczek
https://gis.gov.pl/aktualnosci/koronawirus-jak-prawidlowo-nalozyc-i-zdjac-rekawice/

Dokument zostat opracowany we wspotpracy Polskiej Federacji Fitness z organizacjami
branzy fitness reprezentujgcymi inne kraje europejskie oraz pozaeuropejskie.
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