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 (DOSB) آلمان کِ یلمپا   هایِ ورزش ونِ ینفدراسک  صولِ راهنمایِ دَه ا  

 

 

 گذاریقوانینِ فاصله رعایتِ 

.ُابدیکاهشُُیتوجهُقابلُ ُزانُ یهاُبهُمروسیوُانتقالُ ُکندُتاُاحتمالُ یحاضرُکمکُمُافرادُ ُنیمترُب2ُتا5/1ُُحداقلُُیُ فاصلهُوجودُ 
ُسیساتُ ورودُبهُتأُکنترلُ ُ.درُنظرُگرفتهُشودُگستردهامکانُُگذاریُبایدُتاُحدُ فاصلهمیزانُورزش،ُُحینُ حرکتُدرُُلُ یبهُدل

ُنتظارُانجامُگیرد.ا ُُهایُ صفُورزشیُبایدُباُاجتنابُازُایجادُ 

 

 ی بدن تماسِ  اجتناب از

درُگروهُُیعزادارُایُشادمانی،ُبغلُکردنُوُ)تشویق(ُزدنُدست،ُدادند.ُازُدستُنتماسُانجامُشوُبدونُ ُدیباُکتحرُ ورزشُوُ
ُهایُ ورزشمثالُدرُُنوانُ ،ُبهُعُ گیرندیکدیگرُقرارُمیُمقابلُ یاُگروهُهاُدوُفردُسابقاتیُکهُدرُآنمُ ُانجامُ ازُ.ُکردُاجتنابکاملاًُبایدُ

ُد.نشوُانجامدُنتوانیمُیفردُناتُ یدوُطرفهُفقطُتمرُرقابتیُ ُیُ هاشود.ُدرُورزشُنظرُرفُ صُ ُبایدُرقابتی

 

 باز  در فضایِ  هافعالیت آغازِ 

ُ،ُیصوصوُخُ ُیعمومُبازُ ُیُ فضاُیُ ورزشُسیساتُ تأدرُُایوُُیمومعُ ُیُ تازهُدرُفضاهاُیُ درُهواُکتحرُ ورزشُوُ ُتسهیل  سبب 
ُهمچنینُورزشُوُتمرینُانواع ُدهد.ُیراُکاهشُمهواُُیُ دائمُتبادلُ ُبهُدلیلفونتُابتلاُبهُعُ ُوُخطرُ ُشدهُگذاریفاصلهُنُ یقوانُتُ یرعا
ُ.بازُانجامُشوندُبایدُدرُفضایُ ُنیزُسنتی،ُسالنیُ ُیُ هاورزشُفعلاًُ

 

  هداشتیبِ  قوانینِ  رعایتِ 

وُاستفادهُازُُگیرندقرارُمیستفادهُا ُُوردُ زیادُمُ ُبهُمیزانُ ُکهُیناطقُوُنواحمُ ُنظمُ مُ ُکردنُ ُیعفوند،ُض ُهاکررُدستمُ ُیُ شستشو

داومُمُ ُطورُ هُبُدیشترکُبامُ ُیُ ورزشُزاتُ یتجهُیُ براُیدعفونوُض ُُیبهداشتُقداماتُ فونتُراُکاهشُدهد.ُا ُعُ ُتواندُخطرُ یستکشُمدُ 
ُ.کمکُکنندهُباشدتواندُیمُینیدهانُوُبُحافظُ مُ ُیُ ها،ُاستفادهُازُماسکهاازُورزشُی.ُدرُبرخگردندُرعایت

 

 هاختکنها و رَ باشگاه بسته ماندنِ 

ُدرُخُ .ُپذیرُنیستمکانا ُعلاًُف ُُیورزشُیُ هاباشگاهوُُهادرُسالنُهاوُدوشُهارختکناستفادهُازُ ُنانچهچُ ُرستورانیُماکنُ ا ُُصوص 
مانند،ُهمچنینُمچنانُبستهُباقیُمیهُ هاُآنکرُنشدهُباشد،ُذُ ُکاریُ ُساعاتُ دیگریُبرایُُشرایط،ُربوطهمُ ُیالتیُ ا ُُیُ هانامهنییدرُآ

ُشترک.اجتماعیُوُمُ ُفضاهایُ 

 

  فری(سَ م)هَ  نقلیه یِ وسیله شتراکِ اِ از  وقتم   اجتنابِ 

.ُناسبُنیستمُ ُهانوُ ینیاستفادهُازُمهمچنینُ.ُاجتنابُگرددسابقاتُوُمُ ُنیتمرُرفتنُبهُیُ براُفریسُ مهُ ازُُدیباذارُگُ ُیُ رحلهمُ درُ

ُجتنابُشود.ا ُُیستیتورُیُ ورزشُیُ فرهاازُسُ بایدُ،ُنیلاوهُبرُاعُ 

ُ

ُ
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 سابقات راسم و م  مَ  برگزاریِ  خودداری از

ُدرُخُ مُهُ ُنی.ُابرگزارُگردندُباشگاهُیُ اجتماعُهایُ راسممُ ُدیحاضرُنباُ،ُدرُحالُ گذاریفاصلهُنُ یقوانُتُ یرعاُیُ برا هاُجشنُصوص 

ُا ُبهُباشگاهتُکوتاهُمدُ ُبهُطورُ درالُف ُُکند.ُدولتُ یدقُمص ُُاجتماعاتُیمُبراوُهُ  ُجلساتُ ُ،لزومُجازهُدادهُاستُدرُصورتُ ها
هاُدرُباشگاهُانشاگرتماُضورُ راسمُباُحُ مُ هرگونهُُبرگزاریُ ،ُنیبرگزارُکنند.ُعلاوهُبرُاُنیزُیتالیجیدُورتُ خودُراُبهُصُ ُعضاءُ ا ُ

ُ.ستیجازُنمُ ُیورزشُسابقاتُ مُ ُبرگزاریُ ُفعلا ُ،ُیتماسُرُ یغُیُ هاورزشُیُ هاُبراالتیاُیستثناءُدرُبرخچندُا ُُجودُ منوعُاست.ُباُوُ مُ 

 

 تمرین هایِ گروه کوچک کردنِ 

ُ،رندیگیقرارُمُیکدیگرُیکسانُدرُکنارُ ُبُ یترکُکیُباُشهیآلُهمدهیاُکهُدرُحالتُ ،ُنیتمرُبهُهنگامُ ترُکوچکُیُ هاگروهُلُ یتشک
ُقرارُگرفتهُریتأثُتحتُ ُکوچکُگروهُ یکُ،ُفقطُرایتسُ ُخطرُ ُجودُ وُ ُوُدرُصورتُ ُسازدیترُمراُآسانُگذاریفاصلهُنُ یقوانُتُ یرعا
ُدرُخُ ُنهیقرنطُاقداماتُ ُایُو ربعُمُ ُمترُ ُلازمُبرُحسبُ ُیُ حدودُفاصلهتعیینُ،ُدرالف ُُیُ هاالتیاُی.ُدرُبرخگیردهاُانجامُمیآنُصوص 
ُ.کمکُکنندهُاستُگیریهتدرُجُ ُ،هرُورزشکارُیُ برا

 

 خطر عرضِ مَ در  هایِ گروه ویژه از بستگانِ  حافظتِ م  

ُدرُمُ ُیُ هاگروهُبستگانُ ُیُ شرکتُدرُورزشُبرا ،ُبهُحداقلُهمترُازُهمه.ُمُ بالاییُبرخوردارُاستُنیزُازُاهمیتُ خطرُُعرض 

ُباشد.ُهانهیگزُیکیُازُتواندیمُیفردُتمرینُ مکنُاست.ُمُ ُجهُ وُ ُنیگروهُازُافرادُبهُبهترُنیاُیخطرُبراُرساندنُ 

 

 هازمینه خطرات در تمامِ  به حداقل رساندنِ 

ُیحتمالا ُُخطراتُ ُوردُ درُمُ ُوُ،داردُیدب ُُیکُاقدامُاحساسُفردُدرُانجامُ است.ُاگرُُمیلسُ ُعقلُ یکُدرخواستُازُُژهینکتهُبهُوُنیا
ُ.دباشُخطرُبدونُ ُتُ یفعالُیکُدنبالُ ُبهُضوُ وُدرُعُ ُکردهُیخوددارُآنُازُانجامُ ُدی،ُباستینُطمئنمُ کاملاًُ
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