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Sporda COVID-19 bulagma riskini degerlendiren heniiz spesifik bir bilimsel calisma
olmamasina ragmen, bazi sporlar hastalik aktarimi i¢in digerlerinden daha yiiksek bir
potansiyele sahiptir.

Eskrim Fiziksel mesafeyi korumay1r miimkiin kilan en diistik riskli spor branslarindan
biridir. Tesislerde; sporcu ve antrendr grubu disinda yer alan veli ve personel grubu i¢inde
sosyal mesafenin korunmasi halinde risk daha da azalacaktir.

Katilimcilar arasinda stirekli ve yakin fiziksel temas gerektirmeyen, Sosyal mesafeyle
ve ekipman paylagmadan, her katilimcinin kisisel ekipmani olan, katilimcilar arasinda solunum
partikiillerinin bulagsma olasilig1 diisiik bir spor dalidir. (Bransin énemli temel kurallarindan
biri, mesafe kavramidir. Eskrimde mesafe; sporcularin silahlari ile tekniklerini uygulamak i¢in
en yakin 120 cm, en uzak 240 cm uzaklik kullanimi olarak tanimlanabilir.)

Bu kilavuz belgenin amaci, sporculara, antrenorlere, ebeveynlere ve diger kisilere
COVID-19 siirecinde antrenman programlarina baglanabilmesi ig¢in, tesislerde ve
antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken risk faktorlerini ve hafifletici onlemler ile alinacak
tedbirleri igeren bilgileri kapsamaktadir.

Tavsiyelerin ¢ogu halk saghigi yetkilileri tarafindan ortaya konan, kural ve
diizenlemelere, TEF Saglik Kurulu ve Teknik Kurulu goriislerine dayanarak olusturulmustur.
Hazirladigimiz metin, resim ve bilgi dahil tiim igerikler yalnizca genel bilgilendirme amaghdir.

Antrenmanlara Doniis Asamalar
(Risk faktorleri ve hafifletici 6nlemler kontrol Listesi)

1. Tesiste antrenmanlara baglamadan 6nce, eskrimcilerin veya yasal vasilerinin bu yonergeleri
anladigini ve uyacagini kabul etmesi gerekir.
2. Tesis, kullip veya antrenman salonuna giren tiim kisiler i¢in giincel iletisim bilgi karti

diizenlenecektir. (Bu kart giinliik olarak tutulacaktir, glincel ikamet adresi ve kullanilan

iletisim numaralar1 belirtilecektir.)

3. Son 14 giin icinde COVID-19 (Bkz.Covid-19 belirtileri) belirtisi veya semptomu
olmayanlarin antrenmanlara katilmasina izin verilmelidir.

e Kisinin belgelenmis bir COVID-19 enfeksiyonu vakasi1 varsa, doktorlarindan
antrenmana katilmak icin tedavi olduklarini belirten bir belgeye sunmalari istenmelidir.

4. Grup antrenmanlarina baslamadan 6nce 14 giin boyunca antrenman lokasyonunda (Sehir
olarak) yastyor olanlar antrenmanlara alinmalidir.

e Bu gereksinim, farkli bir bolgeden seyahat eden biri tarafindan antrenman grubuna
COVID-19" bulastirma riskini azaltir.

5. Grup antrenmanlaria basladiktan sonraki 14 giin i¢cinde hasta ile yakin temas etmeyenler
antrenmanlara devam edebilecektir.

e COVID-19'un belirti ve semptomlar1 sadece spesifik olmayan ve sadece solunumsal
semptomlar olabileceginden, sporcularin grup antrenmanlarina baglamadan 6nce 14 giin
boyunca hasta olanlarla yakin temas halinde olmamalar1 tavsiye edilir. Bu gereksinim,
COVID-19’u, COVID-19 olan ancak heniiz herhangi bir belirti yasamamis biri
tarafindan antrenman grubuna dahil etme riskini azaltir.
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Tesis veya antrenman merkezine agsagidaki kisilerin ve gruplarin girmesine izin verilecektir.

e Sporcular, antrendrler, kuliip ve saglik personeli, anti-doping yetkilileri.

e Ebeveynlerin tesise girisine izin verilmeyecektir.

e Eger mimkiinse sosyal mesafe kurallari gozetilerek tesisten ayri bekleme alani
olusturulabilir.

e Seyirci ve saticilarin tesise girisine kesinlikle izin verilmeyecektir.

Tesis, kuliip veya antrenman salonunda yer alan bekleme alaninda oturma diizenekleri her

yone aralarinda en az 2 metre olacak sekilde yerlestirilecektir.

Tesiste yer alan ve sporcularin oturmasi ve aralarda beklemeleri i¢in kullanilan oturma

materyalleri, jimnastik siralar1 gibi diizeneklerde her yone en az 2 metre mesafe olacak

sekilde yerlestirilecek, jimnastik sirasi ve benzeri oturma yerleri belirtilen mesafeye gore
oturma isaretlemeleri yapilacaktir.

Tesis, kuliip veya antrenman salonu igerisinde veya faaliyette, yetkililerin, saglk

personelinin ve antrendrlerin tesis i¢cinde bulunan tiim kisilerin birbirlerinden en az 2 metre,

(3 adimdan fazla) fiziken ayrilmasi seklinde sosyal mesafenin korunmasi gerekliliktir.

Tesise maskesiz kimse alinmayacaktir. Ayrica tesis igerisinde bulunan herkesin cerrahi

(tibbi) yiiz maskesi takmasi zorunludur.

e Maskeleri takip ¢ikarirken ve kullanirken koruyucu yiizlerine dokunulmamasina, takma
cikarma isleminin kulaklara takilan elastik kisimlardan tutularak yapilmasina,
maskelerin burunun {izerinden ¢enenin altina kadar yerlestirilerek agiz ve burunu tam
kapayacak sekilde takilmasina azami dikkat edilmelidir. Maske takilmadan once ve
cikarildiktan sonra eller tercihen yikanmali, imkan yoksa alkolli el antiseptigi veya
kolonya ile temizlenmelidir.

Tesis igerisinde bulunan kisilerin (temas gerektiren, tibbi miidahale gerektiren durumlar

harig) eldiven kullanmalari, el temizligine olanak vermeyip, ¢cevresel bulasi artiracagindan,

onerilmemektedir.(Saglik Bakanlig1 tavsiyesi) El hijyeni saglanmasi i¢in alkol igerikli el
antiseptiklerinin ulasilabilir noktalarda bulundurulmalidir.

e FEl temizligine dikkat edilmelidir. Eller en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla
yikanmali, sabun ve suyun olmadigi durumlarda alkol bazli el antiseptikleri
kullanilmalidir. Antiseptik veya antibakteriyel igeren sabun kullanmaya gerek yoktur,
normal sabun yeterlidir.

Tim katilmcilar giinde iki kez COVID-19 semptomlarini kendi kendine izleme

yapacaklardir. Bunun igin izlem formu olusturulacaktir. (Bkz.Kendini izleme talimatlari)

Herhangi bir enfeksiyon belirtisi varsa, durumlarin1 antrenorlere ve idarecilere bildirmeli

ve Covid-19 yoniinden degerlendirilmek iizere bir maske takarak bir saglik kurulusuna

bagvurmali ve sonug¢ belli olana kadar antrenmanlara katilmamalidir. Bu antrendrler,
yetkililer, kuliip veya etkinlik personeli, saglik personeli, destek elemanlar1 ve giivenlik
personeli i¢cinde gegerlidir.

e Sporcular, antrendrler veya personel tarafindan yapilan izlem, bir kagida veya
elektronik ortama belirtilerini ve semptomlarini (ates dahil) kaydedilecektir. Bu kayitlar
diizenli olarak kontrol edilecektir.

e Alerjisi olan katilimcilar, semptomlarin alerjiyle iliskili oldugunu dogrulayan bir doktor
raporu getirmelidir.

e Astim, diyabet veya diger saglik sorunlar1 olan ¢ocuklar ve ciddi hastalik riski bulunan
eskrimciler durumlarint haber vermeli ve kisitlamalar kaldirilana kadar grup
antrenmanlarina katilmamalar1 6nerilir.

e Ebeveynlerin, antrendr ekibinin ve personelin olas1t hastaliklarinin tam olarak
aciklanmas1t ve bildirilmesi gerekmektedir. Eskrimcilerin, antrenér ekibinin ve
personelin hastalik belirtilerini tesis sorumlusuna agiklamak kendileri ve ebeveynlerin
sorumlulugundadir.




e COVID-19 belirtileri veya semptomlar1 gdzlenen kisiler eve gonderilecektir. Bu kisilere
COVID-19 yoéniinden degerlendirilmek tizere bir maske takarak saglik kurulusuna
basvurmasi onerilecektir. Kisi, sadece negatif bir korona testi sonucu, doktorun onay
yazist veya olaydan sonraki 2 haftalik izolasyondan sonra tekrar antrenmanlara kabul
edilmelidir.

13. Tesise yani antrenmana gelis ve gidislerde eger miimkiinse, toplu tasima araglarinin
kullanilmamasi 6nerilir.
14. Tesise giriste;

e Herkesin COVID-19 belirtileri veya semptomlar1 yasayip yasamadiklar: sorulacak,

e Herkesin giris oncesi temassiz ates 6l¢limil yapilacak, 38 © C ve lizerindeki atesi olan
katilimcilar tesise ve antrenmanlara alinmayarak eve gonderilecek ve COVID-19
yoniinden degerlendirilmek iizere maske takarak bir saglik kurulusuna basvurmasi
onerilerektir. Bu kisi, sadece negatif bir korona testi sonucu, doktorun onay yazisi veya
iki haftalik izolasyondan sonra tekrar antrenmanlara kabul edilmelidir.

o Tesis girisinde el dezenfektan1 bulunmasi saglanacak ve herkesin girisler sirasinda
kullanmas1 saglanacaktir.

Antrenman icerikleri ve katilm kurallari

1. Antrenmanlara baglamadan Once, tesise girecek olan tiim potansiyel katilimcilarin zorunlu
bir risk sorgusu ekli Covid-19 anketi kullanilarak yapilacaktir.

e Ankette yer alan sorulardan biri "Evet" ile cevaplanirsa, tibbi olarak acikliga
kavusturulmadan antrenmanlara katilima izin verilmeyecektir!

2. Her tiirlii antrenman programi ve igerigi en az 2 metrelik mesafe kuralina uygun olarak
gergeklestirilecektir.

3. Her tiirlii antrenman programi ve igeriginde cerrahi maske (tibbi) takilacak olup, bu sekilde
yapilacak antrenmanlarda egzersizin yogunluguna dikkat edilecek ve sik molalar
verilecektir.

e Katilimecilarin kardiyovaskiiler veya solunum rahatsizliklar1 varsa (6rnegin; astim,
kronik akciger hastaligi (KOAH), bronsit, kistik fibroz, pulmoner fibroz ve kalp veya
akcigerleri etkileyen diger durumlar), bir yiiz maskesi ile antrenman veya egzersiz
yapmaya baslamadan 6nce doktorunuza danigmaniz nerilir.

e Bu sekilde yapilacak antrenmanlarda katilimeilarda "bas donmesi, asir1 nefes darligi,
uyusma ve karincalanma yasanabilir” bu sekilde bir durum hissedildiginde egzersiz
yapmay1 birakip oturmalari ve bir mola vermeleri gerektigininin belirtilmesi gerekir.

e Maskeleri takip ¢ikarirken ve kullanirken koruyucu yiizlerine dokunulmamasina, takma
cikarma isleminin kulaklara takilan elastik kisimlardan tutularak yapilmasina,
maskelerin burunun lizerinden ¢enenin altina kadar yerlestirilerek agiz ve burunu tam
kapayacak sekilde takilmasina azami dikkat edilmelidir. Maske takilmadan once ve
cikarildiktan sonra eller tercihen yikanmali, imkan yoksa alkolli el antiseptigi veya
kolonya ile temizlenmelidir.

4. Eskrim antrenmanlarinda her tiirlii viicut temasi el sikismak, sarilmak ve alkiglamak
kesinlikle yasaktir.

o Eskrim tarihsel gorgli kurallar1 geregi birbiri ile karsilasan veya calisma yapan
sporcularin magin veya ¢alismanin sonunda el sikistiklari bir brangtir. Covid-19 sonrasi
her tiirlii faaliyette el sikismak veya sarilmak bulasma riski olusturmaktadir ve yasaktir.

5. Her tiirlii antrenman programi ve iceriginde yiiksek sesle konusmak, bagirmak ve kiikreme,
¢1glik atma seklinde davranislarda bulunmak yasaktir.

e Bir ¢ok spor bransinda da olan ve motivasyon arttirmak veya hirs etkisi ile sporcularin
bagirdiklar1 ve kiikreme, ¢1glik atma seklinde nefes verirken gerceklesen bir bosalma




eylemin bulunduklar1 bilinmektedir. Bu tiir davraniglar eskrim bransinda ¢ok yogun
oldugundan solunum ve siddetli nefes hareketi ile yapilan bu eylemler bulagsma riskini
arttirdigindan bu davraniglara dikkat edilmesi gerekmektedir. Bu konuda gerekli
uyarilar yapilacak, bilgilendirme yazilar1 goriiniir yerlere asilacaktir.
6. Antrenman salonunda sosyal mesafenin korunabilecegi kii¢iik antrenman gruplari ile
antrenman seanslar1 yapilacaktir.

e Antrenman seanslaria katilimlar ve icerik giinliik olarak kaydedilecektir.

e Tesise, antrenman merkezine erisim agikca diizenlenecek ve katilimcilara bildirilerek
uyulmasi istenecektir.

e Olusturulan antrenman gruplarinda ¢akismalar1 6nlemek ic¢in belirlenmis antrenman
stireleri ve antrenman oturumlari arasinda molalar igeren bir antrenman plan
olusturulacaktir.

e Tesiste, antrenman salonu ¢aligma saatleri agikc¢a belirlenmeli ve buna uyulmalidir. Bir
grup caligmasi sona ermeden diger grup tesise, antrenman salonuna alinmayacak
gruplarin karsilasmasi 6nlenecektir.

7. Antrenmanlarda sporcular arasinda dogrudan veya dolayli temas gerektirecek higbir
aktivitede bulunulmayacaktir.

8. Tesiste veya eskrim salonunda yer alan pistler 2 metre mesate kuralina uygun bir bigimde
kullanilacaktir.

e Yan yana yer alan pistler 2 metre mesafe kuralina uygun olacak sekilde
konumlandirilacaktir. Zemin’e ¢izilerek olusturulan pistlerde bir dolu bir bos veya
mesafeye uygun bir sekilde bir dolu iki bos pist seklinde kullanim yapilacaktir. Ayrica
pist tizerinde yapilacak teknik antrenmanlar durarak degil ise bir pistte en fazla 2 sporcu
calisabilecektir.

9. Korakor’a izin verilmeyecektir.

e Korakor miicadeleye sebep olacak teknik hareketlerin, aksiyonlarin Covid-19 siirecinde
yapilmamasi dikkat edilmesi onerilir. Eskrimcilerin silahli olarak yaptig1 caligmalarda,
komba ¢aligmalarinda korakor’a sebebiyet verilmeden aksiyonlar durdurulacaktir
(“halt”). Bunun yapilabilmesi i¢in karsilikli yapilan

10. izin verilen antrenman icerikleri sunlardir;

e Antrendr ve sporcu arasinda bireysel dersler, (eskrime 6zgii teknik egitim) Eskrim
maskesi altinda cerrahi maske (tibbi) agiz ve burun korumasi kullanimi kontrol
edilmelidir. Bu sekilde yapilacak antrenmanlarda, eskrim dersinin yogunluguna dikkat
edilmeli ve sporcunun oksijen alimini arttirmak i¢in sik molalar verilmelidir,

e Eskrim ayak ¢alismalari,

e Eskrim silahi ile veya silahsiz teknik egitim (6rn. Ayna egitimi)

e Hedef egzersizleri, (2 metre kuralina uygun konumlandirilan hedefler ile)

e Kondisyon egitimi, en az 2 metre mesafe kuralina kesinlikle uyularak, tercihen hava
kosullar1 izin veriyorsa kalabaliklarin olmadigi agik alanda,

11. Yasaklanmis antrenman igerikleri sunlardir:

e  Eskrim, komba, antrendrler veya hakem gozleminde olmayan karsilikli maglar
e Antrendrler gézleminde yada nezaretin olmayan yarigsma dersleri
e Ongoriilen mesafe kuralina uymadan ve maskesiz yapilan tiim antrenman igerikleri

12. Kondisyon antrenmanlar1 veya Kondisyon Salonlarinda dikkat edilecek hususlar;

e Her tiirlii antrenman programi ve igerigi en az 2 metrelik mesafe kuralina uygun olarak
gerceklestirilecektir,
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e Sporcular arasinda dogrudan veya dolayli temas gerektirecek higbir aktivitede
bulunulmayacaktir.

o Kuvvet egzersizleri temas gerektirecek sekilde egitmenler veya antrendrler tarafindan
yaptirilmayacaktir.

e Bu antrenmanlarda ve egzersizlerde sporcular kisisel temiz havlu, mat lastiklerini
kullanilmalar1 zorunludur.
» Atlama ipleri, tenis toplar1 ve yoga matlari1 gibi ek donanimlar her egitim i¢in her

eskrimci tarafindan getirilmeli ve isimleriyle agikca etiketlenmelidir.

e Her tiirlii kuvvet, kardiyo, jimnastik ve antrenman cihazi, kullanimdan 6nce ve sonra

saglanan dezenfektanlar (mendiller) ile temizlenecektir.

Hijyen uygulamalar:

Tesiste birden fazla bolgede (6rn. el dezenfektanlari veya stantlari, tek kullanimlik havlular,

¢Op kutular1 vb.) Uygun enfeksiyon 6nleme malzemelerinin bulunmasi saglanacaktir,

e Tesis girigi, antrenman alanina giris ve c¢ikis sirasinda el dezenfektani olmali ve
kullanilmalidir.

Katilimeilar kendi ekipmanlarini kullanmali ve birbirlerine temas etmekten kaginmalidir.

o Tesise ait eskrim ekipmant kullanilmayacaktir. Esyalarini  unutan eskrimciler
antrenmanin eskrim kismina istisnasiz katilamazlar.

e Sporcu ve antrendrlerin kullandig1 eskrim ekipmanlari, eldiven, ceket, pantolon, ¢orap,
tisort, sort dahil olmak Ttzere her kullanimdan sonra eve gotiiriilmeli ve
yikanmalidir. Silahlar, maskeler ve viicut kordonlari, antrenor yelegi gibi ekipmanlar
yikanamaz, ancak her kullanimdan sonra dezenfekte edilmelidir.

e Eskrim cantalar tesiste birakilmayacaktir. Tesis i¢inde bu ¢antalar i¢in tasarlanan odaya
yada alana koyulacaktir. Eskrim cantalari da sik sik dezenfekte edilecektir.

e Antrenman alanina telefon ile girilmeyecektir. Ayrica telefonlarin sik sik dezenfekte
edilmesi Onerilir.

Eskrim tesisinin i¢ine yiyecek getirilmesine, bulundurulmasina ve satisina izin verilmez.

Tiim katilimcilar kendi suyunu ve su sisesini, havlusunu, kigisel hijyen tiriinlerini getirecek

ve kullanacaklardir.

e Ogzellikle su siselerinin paylasilmasi kesinlikle yasaktir.

e Her sporcu kendi sisesinin iizerine adin1 yazmast zorunludur. Tek kullanimlik su
siseleri her kullanim sonrasi ¢ope atilmalidir.

Eskrim maskesinin altinda ¢ok terleriz ve hemen yiiziimiizii silmek isteriz. Bu giinlerde

kagit havlu mendillerin kullanilmasi 6nerilir. Kullanilan kagit havlular hemen ¢ope

atilmaldir.

Tesiste bulunan soyunma odalari, buhar odalari, saunalar ve duslar en Onemli

kontaminasyon (bulasma) alanlarindan biridir. Bu nedenle kullanilmayacak ve

kapatilacaktir.

e Sporcular antrenmanlara kiyafetleri hazir ve giyinmis (eskrim pantolonu, eskrim ¢orabi)
olarak geleceklerdir.

e Katilimcilar tesise sokakta giydikleri ayakkabilar ile alinmayacaktir. Tesise giriste
eskrim ayakkabilar1 giyilerek giris yapilacaktir.

e Sokak ayakkabilar1 kesinlikle eskrim ¢antasi disinda ayr1 bir ¢canta ya koyulacaktir.

Tesis, her antrenman seansi Oncesi, sirasinda ve sonrasinda uygun dezenfektanla sik sik

temizlik programi uygulanacak, bu islemi gerceklestiren kisinin yiizeylerle temasini

onlemek ve korunmak i¢in uygun kisisel koruyucu ekipmanlar1 (KKE) (6rn. Eldiven (tek
seferlik eldiven kullanimi olmalidir), yiiz maskesi ve siperlik vb.) temizlik {irtinleri mutlaka
kullanilacaktir.
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Sik dokunulan alanlar (6rn. kap1 kollari, lavabolar, 151k diigmeleri, eskrim skor cihazlar)

her antrenman seansindan once ve sonra uygun hijyenik iiriinlerle temizlenecektir.

e Anldr, apareyler ve diger antrenman ekipmanlari farkli sporcular tarafindan kullanim
oncesinde, arasinda ve kullanimdan sonra anti-septik temizleyicilerle sporcular
tarafindan temizlenerek kullanilacaktir. Ozellikle anldr ve apereyler ile bu cihazlarin
kumandalarinin tutulmasi i¢in tek kullanimlik kagit havlu veya eldiven kullanilabilir.

e Kap1 kollarina elle dokunulmamalidir. Kendi havlularimizin kullanilmasi veya tek
kullanimlik kagit mendiller ile agilmasi tavsiye edilir.

Tesisisin, yasam alanlarinin ve antrenman merkezlerinin temizlenmesi ve dezenfekte

edilmesi i¢in Saglik Bakanligimiz onerilerine uyulacaktir.

e Kapali alanlardaki zemin ve diger yiizeylerin rutin temizliginin su ve deterjanla
yapilmas: yeterlidir.

e Ozellikle sik dokunulan yiizeyler; kap1 kollari, bataryalar, stk dokunulan diigmeler,
telefon ahizesi, ortak kullanim alanlarindaki tuvalet ve lavabo temizligine 6zen
gosterilmelidir. Bu alanlarin temizligi i¢in su ve deterjan ile temizlik yapildiktan sonra
1:100 oraninda sulandirilmis ¢amasir suyu (Sodyum hipoklorit Cas No: 7681-52-9)
veya klor tablet (iirlin tarifine gore) kullanilmalidir.

e Antrenman alani, odalar ve diger kapali alanlardaki camlar giinliikk rutin temizlik
esnasinda acik olmali ve temizlik sonrasi ve antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi en az 1 saat
havalandirilmalidir.

Antrenmanlar 6ncesi ve sirasinda halk saglig1 tavsiyelerinin tiim katilimcilara, gorevlilere

ve ilgili paydaslara ulasmasi saglanmalidir.

e (COVID-19 ile enfekte olma ve virlisii bagkalarina bulastirmalarini 6nleme yollart
hakkinda bilgilendirici isaret, afis ve levhalar hazirlanarak tesiste gorlniir yerlere
asilacak ve tiim gorevlilere, sporcu, spor elemani ve paydaslara ulastirilmasi
saglanacaktir. (Bkz.ekte yer alan tavsiyeler)

Tesis, antrenman merkezi, dis ortamdan havalandirma saglamalidir.

e Havalandirmalarda i¢ hava kesinlikle kullanilmayacaktir. Taze havayla calisacak
havalandirma sistemleri kullanilacaktir.

e Merkezi havalandirma * sistemleri bulunan tesis ve antrenman merkezlerinin
havalandirmas1 temiz hava dolagimi saglayacak sekilde olmalidir.

e Giriglerinde hava perdeleri galisiyorsa kapatilmalidir.

Tuvaletlerde el kurutma makineleri kullanimi yasaktir. Tek kullanimlik kagit havlu
kullanilmalidir. Tuvaletlerde sivi sabun bulundurularak ve devamliligi saglanmalidir.

¢ Su ve sabun miimkiinse fotoselli olmalidir.

e Tuvaletlere girig ve ¢ikislarda tibbi galos kullanilacaktir

e Tuvaletler her antrenman seansi dncesi ve sonrasi temizlenmelidir.




EEEEEEEEE

TURKIYE ESKRiM FEDERASYONU COViD-19 RiSK ANKETi

Adr;

Soyadi:

Dogum Tarihi:

Ikamet Adresi:

Cep Telefonlari:

E-mail:

Eskrim Bransi:

Pozisyonu (Sporcu-Antrenor-Veli-Personel):

Temas riski degerlendirmesi

Covid-19 ile ilgili temas riskinizi degerlendirmek i¢in liitfen asagidaki
sorular1 cevaplayin

Evet (X)

Hay1r (X)

Son 14 giin i¢inde teyit edilmis bir Covid-19 vakastyla temas kurdunuz mu?

Gegmiste Covid-19 ile baglantili olarak resmi bir karantinada kaldiniz mi1?
Cevabimiz “Evet” ise, liitfen karantinanin sona erme tarihini belirtin:

Son 14 giin i¢inde ikametiniz disinda bulundunuz mu?
Cevabiniz evet ise, liitfen ne zaman ve nerede bulundugunuzu belirtiniz:

Y S /2020, ..../...... /2020 arasinda. ...........ooiiiiiiiii

Belirti degerlendirmesi

Liitfen son 14 giinliik siireyi dikkate alarak mevcut klinik semptomlarla
ilgili sorulari cevaplayin!

Evet (X)

Hayir (X)

Ates

Oksiiriik

Solunum sikintisi

Bogaz agrisi

Bas agris1

Kas ve eklem agrilari

Ishal

Tat ve/veya koku alma bozukluklari

Bulant1 ve/veya kusma

Titreme

Alerjik Rinit (Eger evet ise ilgili semptomlarin doktor raporu ile
dogrulanmasi gerekmektedir.)




ENFEKSIYON (COViID-19)
ONLEME ONERILERI

Herkesin Covid - 19 enfeksiyonlu hasta olabilecegini kabul ederek
insanlardan en az 2 metre (ii¢ adimdan fazla) uzak durun

Yiiziiniize dokunmaktan kacinin

Tokalasma, sarnilma gibi yakin temaslardan kaginin

Ellerinizi sik sik 20 saniye sabun ve su ile yikayin veya elleriniz

kirlenmese bile en az % 60 alkol iceren alkol bazh el dezenfektam
kullanin

Oksiiriirken veya hapsirirken agzimizi ve burnunuzu mendil ile 6rtiin,
mendilleri ¢cop kutusuna atin ve dksiirdiikten veya hapsirdiktan

sonra ellerinizi yikayin veya el dezenfektam kullanin

Sik dokundugunuz yiizeyleri (kap: kollari, klavyeler , lavabolar vb..)
antiseptik temizleyici ile sik sik temizleyin

Evinizin disindayken veya oksiiriik, burun akintisi1 veya nefes darlign

gibi bir solunum yolu rahatsizhg: belirtiniz varsa bir yiiz maskesi
takin

Hastaysanmiz veya Covid-19 belirtileriniz varsa, antrenmana gitmeyin
evde kalin ve daha fazla oneri icin saghk uzmanimizi arayin veya bir
LE CRELETELEED LU NITEITLERC T ]




KENDINI IZLEME TALIMATLARI

OO
OO

Bu belirtilerden herhangi birini gelistirirseniz,
nasil devam edeceginizi gorusmek icin

liitfen saghk kurulusuna basvurun.




COVIiD-19 BELIRTILERI
EN YAYGIN BELIRTILER

00O

ATES 38 DERECE VE USTU OKSURUK NEFES DARLIGI

DAHA AZ YAYGIN BELIRTILER

006

BOGAZ AGRISI VE TIKANIKLIGI BAS AGRISI TITREME KAS VE EKLEM AGRISI

O 00

MIDE BULANTISI YA DA KUSMA KOKU VE TAT KAYBI




ESKRIMCILER ICIN SOSYAL
MESAFE REHBEBI

1.95ft 1 195t ™. ft P 390ft _3.90f
L\ 500 k. ioa 7 &
120 cm 240 cm

“Uzanma Mesafesi” “Hamle Mesafesi”
SOSYAL MESAFE ICIN SOSYAL MESAFE ICIN

COK YAKIN GUVENLI

_ UNUTMAYIN
MESAFENIZE DIKKAY EDIN






