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Huwéng dan Giai doan Hai
Coronavirus 2019 (COVID-19): Hwéng dan danh cho Phéong Gym va Phong Tap Luyén

Trong Giai doan Hai, ngu®i dan va doanh nghiép sé dwoc yéu cau ap dung cac hanh vi méi va
cac bién phap bao vé nghiém ngét dé gidm thiéu rdi ro cho tat cd moi ngwdi. Trong Giai doan Hai,
cac co sé thé duc thé hinh cé thé mé clra tré lai nhwng can han ché sb lwong ngudi (5 ngudi trén
1,000 feet vudng), kém cac bién phap bao vé manh mé va gian cach vat ly nghiém ngat. Cac bién
phap sau day nén dwoc thuwc hién dé gitp giam nguy co’ lay nhiém COVID-19 giira cac nhan
vién, khach hang, va cong dong. Dé biét thém thong tin, hay truy cap
https://coronavirus.dc.gov/phasetwo.

Hwéng dan nay ap dung cho cac co sé thé duc thé hinh nhw phong tap gym, cau lac bo stre khoe,
phong tap yoga, phong tap nhay va tap luyén, san béng quan trong nha, trung tam leo nui, va san
trwot bang.

Cac hoat dong/co s& sau day tiép tuc déng ctra trong giai doan 2:
e Cac cudc thi dau chinh thirc hoac khong chinh thirc trong cac mon thé thao phai tiép xtc
nhiéu (vi du: béng da, dau vat, vd thuat tdong hop).
e Cac phong tdm hoa sen, tdm hoi néng, va tdm hoi.
e Phong thay db (trir trwerng hop 16i vao phong thay db la 16i di duy nhat dé di vao nha vé
sinh/phong vé sinh). Khéng nén tdm hodc thay quan 4o tai cac co sb.
e Caclép hoc “hot yoga”.

Xin lwu y réng bat ky ca nhan nao cé cac triéu chirng ctia COVID-19, hodc gan day tiép xuc véi
ngwdi dwoc chan doan méc COVID-19, khéng duwoc lam viéc, hodc dén phong gym hay phong tap
luyén do nguy co' 1ay nhiém virus cho nhitng ngudi khac. Cac triéu chirng ctia COVID-19 c6 thé
bao gdm: sbt (tw cadm thay sbt hodc 100.4 d6 F), &n lanh, ho, thé gap hodc khé thé, mét méi, dau
co hodc dau toan than, dau dau, bat ddu mat vi giac hoac khiru giac, dau hong, nghet miii hodc sb
mi, bubén nén hoac nén, tiéu chay, hodc cdm thay khdng khde.

Nhan vién va Khach hang Can Thuwc hién cac Bién phap Phong ngtra Hang ngay

e O nha néu quy vi bj bénh hodc gan day da tiép xuc véi ngudi méc COVID-19.

e Thuwc hién gian cach xa hdi. Gilr khoang cach 6 feet gilra quy vi va nhirng ngwoi khac
khoéng trong gia dinh minh.

e Khong bat tay, dap tay, cham khuyu tay, hodc cham vao ngudi khac khi trong co so.

e Hoat dong ngoai troi dwoc wu tién hon hoat dong trong nha; tuy nhién, diéu quan trong la
phai hiéu rang viéc twong tac véi nhiéu ngwi hon trong bat ky méi tredng nao déu
lam tang nguy co’ clia quy vi, vi vay diéu quan trong |a phai tuan theo cac khuyén nghi
vé gidn cach xa hoi va deo khau trang Vvai.

e Nhan vién va khach hang phai deo khau trang vai khi & trong co s&.

o T4t ca cac ca nhan trong co s& phai deo d6 che mat khi di vao, di ra, ho&c di bo
xung quanh co s& va khi & trong pham vi 6 feet so v&i nhirng ngudi khac.

o Khi tap thé duc, khach hang va gido vién hwédng dan/huén luyén vién dwoc khuyén
khich deo dd che mét néu c6 thé lam nhw vay mét cach an toan. Néu diéu nay la
khong kha thi, cac ca nhan can tang khoang cach (téi thiéu 1a 6 ft.) gitra ban than
ho va nhirng ngu&i khac.

e Thuc hién vé sinh tay thwong xuyén (bang xa phong va nuéc hodc nudc riva tay diét
khuén gbc cdn néu xa phong va nwoc khong co séan).

o Nhirng thoi diém quan trong can thye hién vé sinh tay bao gdm
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v Sau khi di vé sinh, .
'+ Trwéce va sau khi deo, cham vao, hoadc thao bd khau trang vai,
' Truwdc va sau khi ca lam viéc va gio giai lao,
»  Trwdce va sau khi str dung bat ky thiét bi nao,

Trwéc va sau khi tham gia cac hoat dong thé duc thé hinh hoéc tap luyén,
Sau khi xach hodc cdm nédm dd dac ca nhan cla khach hang, va
Sau khi xi mi, ho hodc hat hoi.
Dé biét thém théng tin danh cho nguwdi dan vé viéc sir dung cac co sé thé duc thé hinh,
hay xem https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/activities.html

Nhirng Piéu can Can nhac ctia Chi lao dong dé BDam bao An toan cho Nhan vién va Khach
hang

Danh gia khong gian va sé ngudi toi da cé thé phuc vu clia co s& dé& dam bao khach hang
c6 thé tw gidn cach xa hoi mot cach phu hop moi ltc khi & trong co s&, bao gdm céac khu
vire c6 thé dé bi tu tap, nhw cac phong thiét bi, san tap gym, 16i ra, va céc tién nghi khac.
Cung cap céac lwa chon dat chd truwdc va lam tha tuc dang ky truc tuyén.

Lén lich trinh cho cac 1&p hoc cé quy mé nhém phu hop dé& cho phép nhan vién don dep
day du gitra cac budi hoc va dé giam thiéu viéc cac ca nhan tu tap khi ho vao I&p va roi
1&p.

Cung cép vat dung dé veé sinh tay thwérng xuyén (xa phong va nwéc hodc nwéc riva tay
diét khuan gbc con chira it nhat 60% d6 cdn néu khdng cé sdn xa phong va nwéc) trong
cac khu vire ctia khach hang (vi du: cac khu vie lam tha tuc dang ky vao/ra, khu virc tap
luyén).

Cung cap cho nhan vién cac thiét bi bao ho ca nhan phu hop dwa vao cac nhiém vy cong
viéc clia ho (vi du: khau trang, gang tay) va khau trang vai.

Can nhéc thiét 1ap cac tram vé sinh tay trong cac khu vuc clia co s&, dé dat nuwdc riva tay
diét khau va cac vat tw khir tring ma khach hang va nhan vién cé thé dé dang tiép can.
Cac co s& c¢o6 dich vu cham séc ban ngay, dich vu cham séc ca nhan, spa, va cac co sé&
dich vu &n ubng, can tuan theo huwéng dan phu hop véi cac khu vie cu thé d6. Tham
khao https://coronavirus.dc.gov/healthguidance dé biét thém théng tin.

Thwce hién cac chinh sach nghi phép linh hoat va khéng trirng phat va cho phép nhan vién
bi bénh & nha.

o Chinh séach nghi phép ciing nén tinh dén nhirng nhan vién can & nha véi con cai
néu trwong hoc hodc nha tré dong ctra, hodc dé chdm séc cac thanh vién gia dinh
bi bénh.

BO tri so le thoi gian bat dau lam viéc va thoi gian nghi gidi lao clia nhan vién nhiéu nhat
co thé.

Phé bién kién thirc cho nhan vién vé COVID-19. Tham khao https://coronavirus.dc.gov/ dé
biét thém théng tin.

Tranh Tiép xtic Gan va Giam cac Diém Tiép xuc

Sap xép cac tram 1am viéc, khu vire chung, phong nghi va céc khu virc khac cia doanh
nghiép dé dam bao khodng cach it nhat 6 feet gitra khach hang va’hoac nhan vién.

Cac khu virc tap luyén, bao gom ca khu virc c6 thiét bi tap luyén tim mach va sirc
manh, can dam bao khoang cach it nhat 10 feet & tat ca cac hwéng gitra cac khach
hang.

Lap dat cac tam chan trong sudt hodc cac rao can khac & nhirng noi ma viéc gian cach xa
héi khéng kha thi, chang han nhuw gilra nhan vién quay lé tan va khach hang lam thu tuc
dang ky.

Tan dung céc‘kh()ng gian ngoéi trei hodc lwa chon tién hanh cac I&p hoc va bubi tap luyén
qua mang nhiéu nhat co the.
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Han ché sé nguwoi tham dy I&p hoc sao cho cé dwgc khodng cach it nhét 10 feet theo moi
hwéng gitra cac ngudi tap, may tap cb dinh hodc cac thiét bj khac.

S dung cac hinh &nh tryc quan dé gitp phong ngira viéc tap trung déng ngudi tai cac khu
vuc chd hodc khu vie thanh toan. Di chuyén ghé ra khéi khu vic chd d& ddm bao moi
ngwdi khéong ngdi gan nhau hoac ché theo nhém. Han ché moi ngwdi ra vao céac khu vue
khong thé thwc hién gian cach xa hoi.

Yéu cu co s& co cac 16i vao va 16i ra khac nhau, néu kha thi.

Khuyén khich khach hang st dung mot thiét bj tai mot thoi diém (nghia 1a khong tap xoay
vong hodc “két hop nhiéu bai tap mét Itc”) d& nhan vién co thé vé sinh may sau méi lan st
dung.

Han ché viéc sir dung cac thiét bi cAn nhiéu hon mét ngwdi dé van hanh, trir khi nhivng
ngwdi van hanh dé & dén tir cing mét ho gia dinh (vi du: tap free weights khi can dén
nguwoi hd troy).

Khdng cho phép st dung céac thiét bj ctia co s& ma khong thé 1am sach, vé sinh, hodc kht
trang glua cac lan st dung, chdng han nhw day khang lwc, day leo nui, va day dai cir ta.
Khuyén khich khach hang mang theo khan, tham tap, va chai nwéc cua riéng ho.

Di chuyén hang hoa tén kho dén cac khu virc khdng cé ngudi cham vao (vi du nhw phia
sau quay).

Han ché hod&c loai bd cac may ban hang tw déng hodc cac tram ma moi nguoi thwong hay
cham vao khac.

Thuwe hién viéc thanh toan khéng cham (vi du: nén tang ky thuat sd) va cac phwong thire
dang ky khong cham, nhiéu nhét co thé. Viéc str dung thiét bi nhan dang/may quét diu van
tay khéng dwoc khuyén khich.

Loai bd cac vat dung thuwéng hay cham vao ma khéng thé lam sach hodc khty tring khoi
céac khu vue dich vu clia doanh nghiép (vi du: tap chi, bao).

Bé boi trong phong gym duwoc phép mé lai kém theo cac chinh sach gian cach xa hoi khi
moi ngwdi dang boi va & trén khu virc san bé boi.

Toa nha can duoc chuan bi cho Iénh dong cira bé boi khan cap hodc cac han ché khac co
thé can dwoc thi hanh béi DC Health.

Phai c6 cac quy trinh dé dam bao thwdng xuyén lam sach va kht tring cac khu vic san
bé boi.

Sang loc va Theo ddi dé phat hién cac Triéu chirng

Dat bién bao & 16i vao clia co s& kinh doanh dé théng bao cho nhan vién va khach hang vé
tha tuc sang loc.

Thwc hién sang loc (vi du: bang cau hoi vé triéu chrng) cac nhan vién hang ngay, trudc khi
ho di vao co s&, qua dién thoai hodc truc tiép.

Nhan vién bao cao cac triéu chirng hoac xét nghiém dwong tinh v&i COVID-19 khdéng dwoc
di vao co s& kinh doanh.

Néu nhan vién hodc khach hang cé bat ky triéu chirng nao ctia COVID-19 khi & trong toa
nha, can cé mot ké hoach dé ca nhan dé dwoc cach ly ngay Iap tire, théng bao cho ai do,
va roi khéi toa nha.

Lwu trir hd so hang ngay clia cac ca nhan da & trong co s& kinh doanh trong it nhat 30
ngay.

Lam sach va Khtr trung

Co s& kinh doqnh nén cé mot ké hoach toan dién dé lam sach va kher trung dinh ky qéc
khu virc ¢6 nhiéu ngwdi qua lai va moi ngwdi hay cham vao (vi du: cac thiét bi tap thé duc,
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cac bé, quay thanh toan, phong vé sinh, v.v.) trong subt ca ngay, va gitra cac luot siv
dung cla khach hang.

Chét lam sach va chét khir tring dwoc EPA phé duyét can c6 sén cho khach hang st
dung ngay trwéc va sau khi stv dung thiét b.

Chu lao ddng phai cé quy trinh d& dam bao thuc hién viéc lam sach va khi tring cac thiét
bi dung chung sau méi lwot sir dung.

Viéc 1én lich trinh can cho phép c6 du thoi gian dé& lam sach va khir trung gitra cac lwot
khach hang.

D& biét thém thong tin vé viéc lam sach va khir triing cac co sé kinh doanh va cac chét
khtr tring c6 hiéu qua chéng lai virus gay ra COVID-19, hdy xem trang web cta Co quan
Bao vé Méi trwong (EPA): https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-
use-against-sars-cov-2-covid-19

DC Health (hodc DCRA néu thich hop) sé tién hanh thanh tra khéng bao truéc cac co
s&/phong tap dé xac dinh viéc tuan tha cac tiéu chi/tiéu chuén lam sach va vé sinh dwoc
néu trong hwéng dan nay.

Nhirng Piéu can Can nhac vé Toa nha

Can nhéc tang lu thdng khong khi ngoai troi cang nhiéu cang tét bang cach mé cac ctra
sb hodc clra ra ngoai néu cé thé. Néu cé sdn va chi s& hivu cé thé tiép can, hdy mé cac
may x& ly khéng khi trong lanh.

Néu tda nha bj dong clra trong mét thoi gian dai, hay nhé kiém tra cac hé théng HVAC va
dam bao tat ca cac hé thdng nwdc déu an toan dé sir dung. Dé biét thém théng tin, hay
xem Hwéng dan clia CDC vé viéc M& cira Tré lai cac Toa nha sau Thoi gian Dai Khéng
Hoat dong hoac Giam Hoat déng: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/php/building-water-system.html.

Thiét 1ap Ké hoach (P'ng phé vé&i Phoi nhiém COVID-19

Thiét 1ap ké& hoach phong trudng hop c6 nhan vién, khach hang dwoc chan doan méc
COVID-19.
Xac dinh mot nguwdi lién lac tai co s& ma nhan vién hodc khach hang co thé théng bao cho
ngudi dé néu ho xét nghiém dwong tinh véi COVID-19 va chon tiét 16 thdng tin nay.
Néu c6 nhan vién chon bao cdo véi co sé rang ho dwong tinh véi COVID-19, co s& can cd
quy trinh théng bao dé chia sé nhirng diéu sau v&i nhan vién:
o Pho bién kién thirc vé COVID-19, bao gdm cac dau hiéu va cac triéu chirng cla
COVID-19
o Gidi thiéu dén Hwéng dan danh cho Nguoi Tiép xuc véi Ngudi dwoc xac nhan mac
COVID-19, c6 séan tai
o Thoéng tin vé cac lwa chon xét nghiém COVID-19 tai District of Columbia, c6 san tai
Néu mét nhan vién théng bao cho co' s& |a ho da xét nghiém dwong tinh véi COVID-19 VA
nhan vién dé da tiép xdc rong rai véi cac khach hang/khach dén thdm HOAC néu mot
khach hang théng bao v&i co sé la ho da xét nghiém dwong tinh véi COVID-19, thi co s&
nén thdng bao cho DC Health bang cach glri email t&i coronavirus@dc.gov kém cac théng
tin sau:
o “COVID-19 Consult’ (“Tham khao y kién vé COVID-19”) trong dong tiéu dé cla
email
o Tén va sb dién thoai truc tiép clia ngu i lién lac tét nhat tai co sé& d& DC Health tra
I&i cudc goi dién thoai
o Udc tinh sb lwong khach hang/khach dén tham cé khé ndng da phoi nhiém
o Tém tat ngan gon vé vu viéc/tinh hudng
Mot diéu tra vién ciia DC Health sé tiép tuc phu trach trong vong 24 gidr dbi vai tat ca cac
héi dwoc glri dung cach qua email..
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o Luwu gitr nhat ky khach dang ky vao co s& va danh sach 16p hoc cung voi thoi gian di vao
trong it nhat ba tuan, dé tao diéu kién tim kiem nguoi tiep xuc trong trwong hop khach
hang hoac nhan vién mac COVID-19.

Céac huwéng dan trén sé tiép tuc duwoc cap nhat khi tinh hinh dich bénh thay ddi. Vui long truy cap
https://coronavirus.dc.gov/ thwdng xuyén dé biét théng tin mai nhéat.
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