Svenska
Ay, Seglarférbundet

Medicinsk egenkontroll infor traning/aktiviteter

Alla har ett personligt ansvar att undvika smittspridning och en egenkontroll av sin hdlsa dr av
yttersta vikt.

Generellt
¢ Genomfor en egen medicinsk egenkontroll innan du [dmnar hemmet (se nedan)
e Stanna hemma om du har minsta tecken pa sjukdomssymtom
e Hall avstand - minst 1-2 meter
¢ Hall noggrann handhygien. Tvatta handerna ofta med tval och vatten i minst 20 sekunder
e Undvik fysisk kontakt sdsom handskakningar, kramar etc.
¢ Delainte utrustning sdsom vattenflaskor mm

Medicinsk egenkontroll

Den medicinska egenkontrollen sikerstélls genom att besvara nedanstdende fragor. Om nagon av
fragorna nedan besvaras med ett Ja, eller om man har en onormalt forhojd kroppstemperatur (mot
vad man normalt brukar ha), ska man stanna hemma.

Kroppstemperatur:

Halsont: Ja___ Nej___

Snuva: Ja___ Nej____

Hosta: Ja__ Nej____

Huvudvérk: Ja___ Nej____

lllamaende/diarré: Ja___ Nej____

Muskelvark*: Ja__ Nej___

Andra symtom: Ja___ Nej_

Uppvisar nagon annan narstaende ovanstaende symtom: Ja__ Nej

*)Avser ej traningsvark eller tidigare skada



