" TOUGHEST

ATTGORA & INTE GORA

UNDER TRANING

01 TVATTA DINA HANDER

Tvétta hdnderna noggrannt med varmt vatten och tvél eller
handdesinfektion fore och efter ditt traningspass.

TORKA AV UTRUSTNING

Ta med en separat handduk for att torka av traningsutrustning fore och
efter du anvander den. Tvatta handduken i hbg temperatur.

0 3 TRANA UTOMHUS

Om mdajligt, trana utomhus eller hemma. Spring i parken, ga till ett
utomhusgym, anvand din kropp eller narbeldagna féremal som vikter.

HALL AVSTANDET

Hall ett avstand pa minst 1 m mellan dig och personer som hostar eller
nyser. Skicka denna checklista till berérd person.

05 UNDVIK ATT RORA NASA, OGON & MUN

Da dina hander vidror manga ytor, kan de utgdra en risk for att overfora
viruset och smitta dig.

TACK DINA NYSNINGAR OCH HOSTAR

Var noga med att ticka hela munnen & nasan med din armbage eller
nasduk. Slang nasdukeny/tvétta av dig efterat.

07 MAR DU INTE 100%? STANNA HEMMA

Vid minsta sjukdomssymptom bor du stanna hemma for att undvika att
Smitta andra. Ta det sdkra fore det osakra.
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