Med anledning av Coronavirus.

Var grundhallning ar att Bikram Yoga City tar ansvar genom att férhalla sig till
Folkhdlsomyndigheten’s riktlinjer och Regeringens beslut.

Uppdaterat den 14 april

Efter noggrann planering och uppmatning kan vi nu ta emot 25 personer per klass. Var
vanligt att placera din matta i enlighet med markeringarna i golvet. Lyssna till och
respektera lararens instruktioner om vart ni skall sta pa mattan under klassen och var vanliga
nog att visa hansyn till varandra bade i yogasalen och i 6vriga utrymmen.

Vi hyr inte ut mattor for tillfallet — ta med egen matta eller kop pa studion.

Platserna i omkladningsrum ar noga markerade. Kan du byta om och duscha hemma ar det
alltid ett battre alternativ.

Vi gor allt vi kan for att ni skall kunna fortsatta yoga pa ett sakert satt. Vi ber er att
respektera kosystemet och varandra vid insldapp. Hall avstand i kon, i entrén och vid
receptionsdisken. Vi ber er dven att stanna upp och anvanda handsprit nar ni kommer.

Vi vill fortydliga att vi gor vart yttersta for att tillampa Folkhdlsomyndighetens
rekommendationer och direktiv. Forskning visar att droppsmitta nar som langst en
armlangds avstand innan de faller till golvet. | yogasalen har man minst 2 meter till nasta
person (framfér och bakom) och at sidorna ar det ca 1,6m-1,8m fritt utrymme till nasta
person. Vi kommer alltid gora vart absolut basta for att minimera smittspridning men liksom
resten av samhallet kan vi inte garantera en 100 procentigt riskfri zon. | slutdndan ar det
alltid upp till var och en att avgdéra om man kanner sig trygg nog att vara pa studion eller
inte.

Uppdaterat den 2 april

Den 24 mars informerade Folkhdlsomyndigheten om att fysisk aktivitet ar bra fér folkhalsan
och att idrott och traning darfor ska fortsatta. Daremot kan aktiviteterna behdva anpassas
for att minimera riskerna fér smittspridning

Studion har sedan langt tidigare intensifierat stadrutiner och utéver noggrann stadning av
alla utrymmen efter varenda klass, desinficeras samtliga dérrhandtag och kranar mm som
kommer i kontakt med hander. (Lds mer om vara stadrutiner nedan)

Frdn och med torsdag 2 april infor vi ytterligare atgarder for att tillgdngliggora yogan pa ett
sa sakert satt som moijligt:

e Max antal personer per klass begransas till 15 personer (Obs! sedan 14 april 25
pers/klass) Vi fortsatter utan bokning, vill du yoga behoéver du komma i tid.

e Platserna i yogasalen ar tydligt markerade. Ldgg din matta pa anvisad plats i salen.

e Vislutar att hyra ut yogamattor. Ta med din egen yogamatta.



e Markerade platser for ombyte i omkladningsrummet. Vanligen hang av dig pa
markerad plats och visa hansyn till andra nar du byter om.

e Begransat antal personer i duscharna. Visa hansyn, undvik ké och framforallt sunt
fornuft. Om du har mojlighet att duscha hemma uppmuntrar vi dig att gora det.

e Tval och vatten finns vid alla handfat och duschar. Tvatta handerna minst 20
sekunder.

e Handsprit finns i entrén. Vanligen sprita handerna nar du kommer till studion.

Vi ber vara dldre medlemmar (70+) att vanta med att delta pa yogaklasser tillsvidare. Vi ser
over mojligheterna att kunna erbjuda yogaklasser online som man kan delta i hemifran.

Den som ar sjuk, aven med milda symtom, ska inte delta i aktiviteter alls, utan stanna
hemma till och med tva dagar efter tillfrisknande.

Och snalla, hall dina hander rena. Det finns tval vid alla handfat och duschar i studion och
det finns handsprit att tillga direkt nar man kommer till studion. Den finns dar for din och
andras sakerhet. Anvand den.

Bikram Yoga City haller beredskap for att snabbt anpassa verksamheten till nya direktiv fran
Folkhdlsomyndigheten och Regeringen. Om laget dndras och det kommer nya
rekommendationer sa kommer vi att uppdatera informationen har.

Vart férhallningsatt JUST NU ar:
Att vi haller vara lokaler 6ppna och fortsatter erbjuda yogaklasser varje dag.

Att vi i storsta mojliga man fortsatter att halla samma schema men att vi forsoker begransa
antalet personer pa varje klass till ca 15 personer (Obs! sedan 14 april 25 pers/klass)

Att vi ser till att alla larare och 6vrig personal pa studion ar frisk och haller sig hemma vid
eventuella symptom.

Att vi intensifierar vara redan mycket noggranna stadrutiner pa studion:

e samtliga golv pa studion rengors efter varje klass

o omkladningsrum, duschar, toaletter etc rengors noggrant efter varje klass

e virengor kranar, tvalbehallare, duschar, speglar mm som frekvent kommer i kontakt
med hander

e virengor och desinficerar dorrhandtag och andra kontaktytor och det finns handsprit
att tillgd i receptionen.

e vara uthyrningsmattor skrubbas och rengors efter varje uthyrning. Handduk maste
ALLTID anvandas pa yogamattan. (Det basta ar sjalvklart att alltid ta med sin egen
yogamatta.)

o alla handdukar som vi hyr ut tvattas i 60 grader och alla badrumstextilier byts ut med
hog frekvens varje dag och tvattas i minst 60 grader.

Att vi vill betona vikten av god handhygien hos alla som besoker studion.



Att om man kanner sig sjuk sa haller man sig hemma och avhaller sig fran att yoga till
dess att man kanner sig frisk.

Vad kan du som medlem géra?

Om du kdnner dig frisk — valkommen att trdna som vanligt. Var extra noga med handhygien,
tval och vatten fungerar utmarkt.

Om du kdnner dig sjuk — anvand ditt sunda férnuft, iaktta forsiktighet och stanna hemma tills
du kdnner dig battre. (Detta ar saklart alltid en bra riktlinje ndr du kdnner dig sjuk — oavsett
coronavirus eller inte).

Befinner du eller ndgon i din nara familj sig i nagon form av karantan, frivillig eller beordrad,
ber vi dig att inte besdka yogastudion under denna tid. Vdalkommen tillbaka nar den ar over.

Vi vet att yogan betyder mycket for valdigt manga, sarskilt under perioder da det kanns
stressigt och extra tungt. Darfor gor vi ocksa vart basta for att kunna halla studion 6ppen sa
lange det ligger i linje med Folkhadlsomyndighetens riktlinjer och Regeringens beslut. Vi vet
inte vad som hander harndst men vi kommer att halla er informerade genom hemsidan eller
social medier om nagot andras pa studion. Lat oss se till att |6sa detta tillsammans pa basta
satt.

Tack for forstaelse och samarbete.
Kristina Djerf och teamet pa Bikram Yoga City



