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Handhygiejne

Husk handhygiejnen, nar du traener i faelles faciliteter
- uanset om det er fitnesscenter, idraetshal,
svgmmehal, yogacenter eller noget helt andet. Du

kan laese mere om hygiejne i svemmehaller pa Dansk
Svemmebadteknisk Forenings hjemmeside pa www.
svommebad.dk.

Stil gerne krav - som bruger og kunde
Husk ogsa, at maskiner i fx et fitnesscenter vil have
godt af at blive gjort rene med mellemrum - sparg
til centrets renggringsrutine; er det efter hver brug,
dagligt, ugentligt, eller kun ved synligt smuds?

Vask traeningstojet

Lad ikke det fugtige treeningstej ligge i tasken, men
lad det tgrre eller vask det. Treeningstgj bar vaskes
hyppigt, da mikroorganismer ellers kan viderefgres fra
traeningsgang til treeningsgang. Se ogsa Gode Rad om
tojvask.
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synligt skidt
kun kan klares
med handvask

Planlaegning
Du kan med fordel medbringe et rent handklzede, hvis
der anvendes faelles matter og lignende.

Hvis du har en infektion, fx luftvejsinfektion eller
diarre, sa kan det veere hensynsfuldt at blive hjemme,
sa du ikke risikerer at smitte andre. Samtidig giver du
kroppen ro til at komme sig.

Er man cykelrytter eller Igber, er det ikke altid let at
fa vasket haender lige inden en konkurrence - det kan
vaere en udfordring for arrangererne at sikre gode
toilet- og handvaskefaciliteter til en sterre gruppe
mennesker.

Sa hvis der ikke er sikkerhed for adgang til handvask,
kan det vaere det praktisk at medbringe vadservietter
og evt. en handsprit til rygseekken. Det samme kan
gaelde andre sportsgrene, hvor man kommer veek fra
traeningscenter eller hjemmet.

Fa gode 6 tips til
at undga stinkende
sportstoj
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6 tips til at undga
stinkende sportstgj

olTl
miTl

m
—
=z

1. Deter meget vigtigt, at du tager dit brugte sportstej op af tasken og haenger det til tarre.
Gerne udenders.

2. Brug vaskepulver til hvidt tgj indimellem, hvis du ikke bruger det til dit sportstgj normalt.
Colorvaskemiddel kan lukke porerne i tgjets mikrofibre og pa den méade lukke bakterierne inde.
| hvidvaskemiddel er der pga. blegemidlet iltende stoffer, som vil medfgre en reaktion i molekylerne
og dermed sla duftstofferne i stykker, sa de ikke lugter laengere. Vask i gvrigt med pulver, da der
ikke er blegemiddel i flydende vaskemiddel.

3. Fraveelg deodorant og vaskepulver med parfume. Kombinationen af parfume fra vaskemidlet og
deodoranten kan ogsa fa tejet til at lugte.

4. Har dit sportstgj af polyester tendens til at lugte, kan det med fordel vaskes pa 60° C i ny og nze.
Ogsa selvom der star i anvisningen, at det kun taler 40°C.

5. Undga terretumbling. Nar du haenger tgjet udendgrs i den friske luft, sa bruger du vind og solenergi til
at tarre det, men ogséa UV og ozon fra solen har desinficerende effekt. Faktisk kan du nogle gange "lufte
dig” til sportstej uden svedlugt.

6. Deterogsa vigtigt, at dit sportstej bliver helt tart. Meget sports- og fleecetsj kan komme til at lugte,
fordi det ikke bliver helt tart. Bakterierne formerer sig, nar det er fugtigt, og bare fordi det fgles tort pa
overfladen, kan det sagtens veere fugtigt indeni.

Kilde: Rengaringsekspert pa Bolius, pensioneret lektor, Anne Grete Rasmussen, FruGren.dk
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