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COVID-19 -ohjeet harjoituksiin

Kanta-Hameen keskussairaalan toimintaohje (COVID-19-ohjeita urheiluun ja vapaa-
aikaan):

COVID-19-taudin itamisaika on keskimaarin 5-6 vuorokautta, mutta voi vaihdella 1- 14 vuorokauden
valilla. Tauti tarttuu jo 1-2 vuorokautta ennen ensioireita, joten sitd voi levittaa tietamattaan.
Tartuttavuus jatkuu runsaan viikon. Taudin vaikeusaste vaihtelee lievastd henkea uhkaavaan. Nuorilla
oireet ovat useimmiten lievat tai voivat puuttua kokonaan.

COVID-19-positiivinen tulos tarkoittaa, ettd henkild on koronaviruksen kantaja. Positiivinen
koronatulos tarkoittaa, etta voit tartuttaa tautia ja sinut maarataan tartuntatau- tilain perusteella
eristykseen. Eristys tarkoittaa ehdotonta kieltoa liikkua kodin tai olinpaikan ulkopuolella ja tavata
muita ihmisid. Samassa taloudessa asuvat joutuvat karanteeniin, mikali ovat edeltdvasti oleskelleet
samoissa tiloissa.

Altistuminen tarkoittaa todennettua oleskelua riittavan lahelld ja riittavan pitkan ajan
koronapositiivisen henkilon kanssa samoissa tiloissa. Merkittavana altistumisena pidetdan yli 15 min
kohtaamista kasvotusten alle kahden metrin etdisyydella tai oleskelua suljetussa tilassa esimerkiksi
pukuhuoneessa yli 15 minuutin ajan. Kontaktiurheilussa myos lyhytkestoinen altistus voi olla
merkittava.

Mikali altistus on arvioitu merkittavaksi, maarataan altistunut henkild tartuntatautilain mukaiseen
karanteeniin 14 vuorokauden ajaksi altistuksesta. Karanteenin pituus vastaa tiedossa olevaa COVID-
19-taudin enimmadisitdmisaikaa. Karanteenin aikana negatiivinen koronatestitulos ei sulje pois taudin
puhkeamista myohemmin itdmisaikana. Siksi negatiivinen testi ei vapauta karanteenista. Karanteeniin
maarattyja ei rutiininomaisesti testata. Karanteenin aikana ei saa liikkua vakijoukoissa, kdyda kyladssa
tai kutsua vieraita kyldan. Ulkoilla saa itsendisesti, turvavaleistd huolehtien.

Karanteeniin maaratyn perheenjasenet voivat jatkaa tyossa. Suosittelemme, ettd mikali samassa
taloudessa asuva on maaratty karanteeniin, muut perheenjasenet eivat sen aikana osallistuisi
sisatiloissa tapahtuvaan joukkueurheiluun. Mikali karanteeniin asetetulle ilmaantuu koronaan sopivia
oireita, on suositeltavaa, etta perheenjasenetkin jattdaytyvat karanteeninomaisiin oloihin testituloksen
saapumiseen saakka, vahintdaankin harrastuksista ja muista ei-valttamattomista liikkumisista.

Lievempaan oireseurantaan voidaan ohjata silloin, jos altistus on ollut vahdinen. N&in toimitaan myos
esim. koronavilkkuhélytyksen yhteydessa, mikali asianomaisella ei ole tietoa todennakoisesta
altistustilanteesta. Silloinkin tarpeetonta lilkkkumista vakijoukoissa on syyta valttaa ja vahaisenkin
oireen alkaessa hakeutua karanteeninomaisiin oloihin ja koronatestaukseen.



Ammattilaiset arvioivat lahikontaktien altistumisen todetessaan koronapositiivisen naytteen.
Joukkuelajeissa altistuneille pyritdan valittamaan alustavat toimintaohjeet seuran valityksella.
Henkilokohtaisen ohjeistuksen antamiseen voi suurissa joukkoaltistuksissa menna 1-2 paivaa, ja mikali
epadilet altistuneesi, toimi karanteeninomaisissa oloissa, odota yhteydenottoa ja mikali et sitd ole
saanut, ota yhteys seuraavana arkipaivana omaan terveyskeskukseen.

Koronatestaus tapahtuu monistamalla viruksen perimaa ja tunnistamalla siten virus limandytteesta.
Nayte otetaan pumpulitikulla nenasta tai nielusta. Testauksen luotettavuutta lisda se, etta oireiden
alusta on ehtinyt kulua yli vuorokausi, ja ettd ndyte saadaan kunnolla otettua. Silloin, kun oirekuva on
lieva, eika erillista ladkarin arviota tarvita, ohjataan henkild naytteisiin seuraavana arkipaivand omaan
terveyskeskukseen tai tyoterveyteen. Koronanaytteen otto ilman muuta terveydenhuollon hoitoa tai
arviota, on tartuntatautilain mukaisesti kunnallisella toimijalla (terveyskeskus ja sairaala) potilaalle
ilmainen.

Tiedottamisessa on tarkeaa tavoittaa koronapositiivinen henkilo ja ldhikontaktit ennen muuta
tiedottamista. Joukkueen sisalla tiedon on hyva kulkea, mutta yksildnsuoja muistaen — toisin sanoen
ilman henkilén omaa suostumusta ei saa kertoa, kuka on ollut tartunnan ldhde. Mikéli tilanne on
epaselva, toiminta on hyva keskeyttad, kunnes ldhikontaktit ja tartunnanjaljitys on tehty. Kunnan tai
sairaanhoitopiirin tartuntataudeista vastaavan ladkarin kanssa on hyva kayda tilanne lapi. Vain
terveydenhuollon ammattilainen voi ilmoittaa eristyksesta tai karanteenista, ja vain tartuntataudeista
vastaava ldakari voi tehda asiasta paatoksen. Ulkoisessa tiedottamisessa ei saa olla henkildityvaa
tietoa, mutta nopea ja avoin viestinta lisda luottamusta ja vdhentaa huhuja. Tiedotusvelvollisuus
perustuu siihen, etta voidaan estaa tartuntaketjujen leviaminen ja tavoittaa tarvittaessa esimerkiksi
yleis6tapahtumissa olleita altistuneita. Laajoista joukkoaltistuksista on aina syyta informoida
sairaanhoitopiirin tartuntatautildakaria, viestintdjohtajaa ja johtajayliladkaria.
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Kuva 1: Saako joukkueessa tai sisétiloissa urheilla - pikaohje [1]

Huoltajien, ei-vattamattomien tukihenkildiden ja saattajien ei pida tulla paikalle ”"Harkiten” -
tilanteessa.

Toimia riskin alentamiseksi:
e Kasihygienia (saippuakasipesu) aina kotiin tai urheilupaikalle tullessa ja sieltd ldhtiessa
e Maskien kaytto kaikissa sisatiloissa ja ulkotiloissa silloin kun turvavélien pitaminen ei ole
mahdollista (pois lukien urheilijalla urheilusuorituksen aikana, jolloin maskin kaytto ei onnistu)
o Pese tai desinfioi kddet ennen kuin asetat uuden tai puhtaan maskin.
o Aseta maski kasvoille hyvissa ajoin, esimerkiksi ennen liikennevalineeseen nousua tai
sisatiloihin saapumista
Varmista, ettd maski asettuu tiivisti kasvoille ja peittda suun, nenan ja leuan
Al3 koske maskiin tai siirrd sita leuan alle tai otsalle kdyton aikana
Jos kosket maskia kayton aikana, pese tai desinfioi kdtesi ennen koskemista ja sen
jalkeen
e FEiyhteisid juomapulloja, pyyhkeita tms.
e Viljat pukuhuoneet (max. 10 samassa tilassa) ja jako samana pitden esim. viikko kerrallaan
e Koronavilkku-sovellus kaikille kdyttoon
e Nopea, rehellinen reagointi, jos itse tai joku joukkueessa oireilee: Poistu kotiin — informoi —
hakeudu testiin — odota vastausta karanteenimaisissa oloissa — auta jaljityksessa
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Keneen yhteytta:

Oireiden perusteella testaukseen voi hakeutua olemalla yhteydessa ensin puhelimitse omalle
terveysasemallesi. Virka-ajan ulkopuolella kiireellisessa sairastumistapauksessa voit olla
vhteydessa Kanta-Hameen keskussairaalan paivystykseen (puh. 03 629 4500). Huomioithan,

ettd Riihimaen seudulla kiireellisen hoidon yksikko Pulssi77 vastaa puheluihin kello 22 saakka ja
Forssan seudulla hyvinvointikuntayhtyman paivystys ympari vuorokauden. Keskussairaalan
paivystyksen puhelinnumero on ajoittain ruuhkautunut koronavirukseen liittyvista tiedusteluista.
Valta keskussairaalan puhelinnumeron kuormittamista tiedusteluilla, jotka voit tehda omalle
terveysasemallesi! Oman terveysaseman yhteystiedot, Omaolo-arvion tekemiseen ja ajankohtaista
tietoa koronaviruksesta I0ydat sairaanhoitopiirin sivuilta:
https://www.khshp.fi/palvelut/ensiapu/ajankohtaista-koronaviruksesta/.

Mikali epéillaan laajempaa sairastumista tai altistumista, arkipaivdana ollaan yhteydessa oman kunnan
tai sairaanhoitopiirin tartuntatautilaakariin ja iltaisin tai viikkonloppuisin keskussairaalan paivystykseen
soittamalla puh. 03 629 4500.

Ennen viestintda julkisuuteen koronavirukseen liittyvista asioista kannattaa olla yhteydessa KHSHP:n
viestintdjohtajaan lisakki Kiemunkiin, iisakki.kiemunki@khshp.fi, puh. 050 586 5697.

Yleisia kysymyksia, ei akilliseen sairastumiseen liittyvia kysymyksia voi osoittaa KHSHP:n
johtajayliladkarille Sally Jarvelalle, sally.jarvela@khshp.fi tai puh. 040 049 7418.

Mikali epidemiatilanne paikallisesti heikkenee, on sairaanhoitopiirilla mahdollista antaa suosituksia ja
kunnan tartuntatautien torjunnasta vastaavalla toimielimelld seka Aluehallintovirastolla maarayksia
koskien tai rajoittaen toimintaa ja henkilomaaria myos urheilutoimintaan liittyen.



Suomen jaakiekkoliiton ohjeistus (Pdivitetty ohjeistus // Vain terveena hallille):
Jadkiekossa on kuitenkin hyva huomioida my6s seuraavat asiat:

o Harjoitukseen saavutaan ja poistutaan ripedsti, turhaa oleskelua hallilla, ml. koppitiloissa
valtetadn edelleen
Pukukopeissa pidetaan mahdollisuuksien mukaan huolta turvavaleista
Hallille saavuttaessa ja poistuttaessa kddet pestaan saippualla (20 sek) — kun kasien
saippuapesu ei ole mahdollista, kdytetdan kasihuuhdetta

o Harjoituksiin varataan oma nimikoitu juomapullo ja jokaiselle oma hikipyyhe. Juomapullot
taytetaan jokaisen pelaajan toimesta. Jokainen myo6s huolehtii itse muista varusteistaan.
Yhteiskdytossa olevat oheistreenivalineet (painot, kuntopyorat jne.) pyyhitaan kayton jalkeen
Vaihtopenkilla valtetaan vierekkain istumista. Harjoituksissa kannattaa ottaa kayttoon
molemmat vaihtopenkit, ndin minimoidaan lahikontaktit.

o Harjoituksessa huolehditaan yskimis-, aivastamis- ja niistamishygieniasta ja asia kaydaan
joukkueen kanssa ldpi. Sylkeminen ei ole sallittua.

o Valtetaan "tuulettamista” johon liittyy fyysista kontaktia. Nyrkkitervehdys (”hokinyrkki”)
hanskat kadessa on OK.

o Suihkussa kaynti hoidetaan hallilla ripeasti ja varusteet kerataan harjoituskassiin suihkun
ajaksi. Hygieniavalineita ei saa lainata (shampoo, saippua, deodorantti/vastaavat).
Jokainen huolehtii omista varusteistaan eikd muiden varusteisiin kosketa
Paita, sukat ja mahdolliset housupussit pestaan korkeassa lampoétilassa (60 C°)
mahdollisemman usein. Varusteiden kuivatuksesta huolehtiminen on tarkeaa.
Huolehditaan yleisten tilojen hygieniasta, vaikka siivous ei kuuluisikaan joukkueen vastuulle.
Pelimatkoilla kiinnitetdan erityishuomiota hygieniaan ja sovitaan joukkueen kaytannot
mm. yhteisruokailujen ja tauko- ja majoituspaikkojen osalta.



Seuran linjaukset aikuisten ja lasten harjoituksiin:
Aikuiset (miesten ja naisten harraste, ikimiehet, kuntokiekkoilijat):

Jokaisessa harjoitusryhmassa noudatetaan edella mainittuja KHSHP:n ja SJL:n ohjeistuksia.

o Harjoitusvuoroille osallistuu enimmillddn 32 harrastajaa. Pelaajien tulee jakautua tasaisesti
kahteen joukkueelle kdytossa olevaan pukukoppitilaan ja mahdollisuuksien mukaan useampiin.

o Toisten joukkueiden kdytossa olevia pukukoppitiloja ei kdyteta, mikali niissa on viela edellisia
pelaajia. Tarvittaessa odotetaan omaa vuoroa mahdollisuuksien mukaan hallin ulkopuolella.
Toisten joukkueiden (seuran ulkopuolisten) vuoroilla kdymista ei suositella.

P&daasiassa muiden joukkueiden vuoroilla harjoittelevien pelaajien ei suositella osallistuvan
toistaiseksi seuran harjoitusvuoroille.

o Maskia suositellaan kdytettavan hallin sisatiloissa ja auloissa. Kun pelaaja tulee koppiin, sen voi
riisua (hygieenisesti) pois. Kun varusteet on harjoitusten jalkeen riisuttu ja kadet pesty puhdas
maski paalle.

o KHSHP:n linjauksen mukaisesti harjoituksiin ei tule osallistua, jos perheenjasen on
tartuntatautilain mukaisessa karanteenissa.

Jos perheenjasenelld on hengitystieoireita, harjoituksiin osallistumista tulee harkita.
Nimenhuudon ilmoittautumiset ovat nyt tarkeita harjoituksiin osallistuneiden seurannan osalta

Juniorit (LKK, EH1, EH2, EHT)

Jokaisessa harjoitusryhmassa noudatetaan edella mainittuja KHSHP:n ja SJL:n ohjeistuksia.
Harjoitusvarusteet puetaan mahdollisuuksien mukaan kotona (pl.luistimet/kypara)
Hallille saavutaan siten, ettd pelaaja on valmiina kopissa 5min ennen harjoitusten alkua ja
kopissa vietetty ylimaardinen aika pyritddn minimoimaan.

o Vanhemmilla ei ole paasya pukukoppiin, pl. niiden lasten osalta, jotka tarvitsevat oman
aikuisen lasndoloa harjoituksiin valmistautuessaan. Max yksi huoltaja/lapsi.

o Vanhempien suositellaan pysyvan pois jaahallitiloista. Katsomotiloissa voi oleskella vain, mikali
se on lapsen harjoittelun kannalta valttamatonta.

o Valmentajia, huoltajia ja vanhempia velvoitetaan kdyttamaan kasvomaskia hallin aula- ja
pukukoppitiloissa.

o KHSHP:n linjauksen mukaisesti harjoituksiin ei tule osallistua, jos perheenjasen on
tartuntatautilain mukaisessa karanteenissa.
Jos perheenjasenelld on hengitystieoireita, harjoituksiin osallistumista tulee harkita.
Leijona-kiekkokoulussa (alle kouluikaiset) juottaminen voidaan hoitaa seuran huoltajien
toimesta erikseen heille annetun ohjeen mukaisesti.
Easy Hockey (EH1, EH2, EHT) -ryhmat kayttavat omia juomapulloja.
Nimenhuudon ilmoittautumiset ovat nyt tarkeita harjoituksiin osallistuneiden seurannan osalta



Joukkueiden toimihenkildiden tulee valvoa ohjeiden noudattamista ja puuttua epakohtiin.
Ensisijaisesti vastuu on kuitenkin jokaisella harrastajalla.

Seuran koronavastaavana toimii Kari Mononen, P. 040 762 8448, joka toimii yhdyshenkilona lajiliiton
ja terveysviranomaisten suuntaan.
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