RADET_FOR

o . . HYGIEJNE
Gode rad om hygiejne og sport

1. Hindhygiejne
Husk hiandhygiejnen, nar du traener 1 falles faciliteter — uanset om det er fitnesscenter,
idraetshal, svemmehal, yogacenter eller noget helt andet.

Du kan lzse mere om hygiejne i svommehaller pa Dansk Svemmebadteknisk Forenings
hjemmeside pa www.svommebad.dk.

2. Stil gerne krav — som bruger og kunde

Husk ogsd, at maskiner i fx et fitnesscenter vil have godt af at blive gjort rene med mellem-
rum — sporg til centrets rengoringsrutine; er det ugentligt, dagligt eller kun ved klart synligt
smuds?

3. Vask traeningstojet

Lad ikke det fugtige traningstoj ligge i tasken, men lad det torre eller vask det. Treningstoj
bor vaskes hyppigt, da mikroorganismer ellers kan viderefores fra treeningsgang til tra-
ningsgang. Se ogsa Gode Rad om tojvask.

4. Planlegning
Du kan med fordel medbringe et rent handklede, hvis der anvendes fzlles matter og lig-
nende.

Vear i det hele taget opmarksom pa sportsudevelse, hvis du er syg — ogsa pa muligheden
for, at du kunne smitte andre.

Er man cykelrytter eller lober, er det jo ikke altid let at fa vasket hander lige inden en kon-
kurrence — det er naturligvis ofte en udfordring for arrangererne at sikre gode toiletfacilite-
ter til en storre gruppe mennesker.

Sa hvis der ikke er sikkerhed for adgang til handvask, kan det vare det praktisk at medbrin-
ge vadklude og evt. en handsprit til rygsekken. Det samme kan gzlde andre sportsgrene,
hvor man kommer vak fra treningscenter eller hjemmet.
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