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Hallo yogaleden! Welkom terug!

~ het C-19-voorzorgprotocol ~

September 2020



WELKOM TERUG

een echt nieuw begin met een nieuwe
yogaruimte! Hoe dubbel mooi is dat? Om dit
nieuwe begin op een fijne manier in te
wijden, en om de Covid-19 (C-19)
voorzorgmaatregelen zo prettig mogelijk in te
weven, heb ik het protocol van de Vereniging
van Yogascholen als basis gehanteerd. Dit
protocol is opgesteld in samenwerking met de
regering.

Op de laatste pagina tref je het officiéle
document aan.

Voor mijn yogastudio heb ik de regels als

v volgt opgesteld. Met het hartelijke verzoek
deze te respecteren zodat we allemaal op een
zo prettig mogelijke manier naar de yoga
kunnen komen en het allerbelangrijkste: wij
ons veilig voelen en welkom in een yogastudio
die aanvoelt als thuiskomen.

Wel
Come back lieve Yogalede;
n

ziek?

wij mogen geen mensen toelaten met hoest- of griepverschijnselen.
Kom alleen naar de yogales als Jje 100% fit bent. Blijf thuis als je
niet fit bent of twijfelt over je gezondheid. Kom pas weer naar de
yoga als je weer helemaal kipfit bent.

Geef elkaar de ruimte

we zijn blij elkaar weer te zien en samen te verbinden via yoga.
Bewaak je eigen ruimte met 1.5 meter. En respecteer die persoonlijke
ruimte van 1.5 meter ook bewust. Wees bewust en zelf
verantwoordelijk voor die ruimte.

jouw mat, jouw thuis

dit is mijn mantra, dat heb ik je vaker al gedeeld.
Nu in deze speciale tijden, krijgt dit thuis, nog
meer bewustzijn en waarde. Je draagt zorg voor Jje
eigen mat alsof het je eigen huis is. Die mat neem
je zelf mee. Er zijn dus geen studiomatten
beschikbaar. Jouw eigen mat leg je neer op de
aangegeven markeringen in de zaal. Dit betekent dat
je jouw mat over de mat legt die er al ligt, of
waar een markering is aangegeven.




eigen materialen meenemen, of gebruiken met
voorzorg

uit hygiénische redenen raden we je aan je eigen
materialen mee te nemen: mat, deken, kussens, blok.

In de studio zijn aanwezig: kussens en bloks. Geen
dekens. Wil je kussens en bloks gebruiken? was even
je handen met de spray die erbij staat, pak een
kussen of blok uit de kisten, en leg tijdens
gebruik 2 handdoeken over je materialen heen.

met schone handen naar binnen toe
je komt binnen via de groene deur aan de
straatkant: Oosterweg 1. Bij binnenkomst staat er

een handpomp om nog schonere handen te maken

eventjes wachten.. geef mekaar de ruimte, ook voor
het gebouw

de deur opent 10 minuten voor de les en sluit
precies op tijd. kom daarom op tijd om voor een
open deur te staan en niet voor een gesloten. Geef
mekaar tijdens het wachten, ook de ruimte van 1.5m.

Online aanmelden via Momoyoga

dit gaat al weken heel goed! Heel fijn dat jullie dit zo respectvol
naleven. Alle spelregels zijn aan Jjullie gecommuniceerd hieromtrent
Er zijn 12 plekken beschikbaar. Nieuwe leden ontvangen een separate
handleiding over Momoyoga.

aanrakingen

fysieke aanpassingen en verdiepingen via mijn handaanraking, zal ik
op zeer beperkte schaal / tot niet toepassen. Ik raak jou zoveel
mogelijk verbaal aan om jouw yogabeoefening te kunnen verdiepen.

hygiéne

de studio wordt goed gepoetst. Ik respecteer ook de C-19 voorzorg
m.b.t. het ventileren. Tussen de lessen door, wordt de ruimte stevig
geventileerd. Tijdens de les zullen enkele ramen achterin de zaal
open blijven staan. Trek dus nog altijd laagjes kleding aan, zodat
je het niet te koud zult krijgen. Het gebouw heeft vele
ventilatiekieren in vloeren en muren. Dus er is aldoor contact met
de buitenlucht.

niezen in je ellenboog
spreekt voor zich en zo heb je je handen niet vol.



Je yogakleding al aan

zorg ervoor dat je al ready for take
off bent in je yogapekske. Omkleden doe
je dus zo veel mogelijk thuis. Dit om
niet onnodig lang in de garderobe te
vertoeven en te kletsen. Dat doen we
buiten de locatie.

Ieder heeft een stoel om jassen en
tassen op of onder te plaatsen. En ga
dan gelijk de yogaruimte in.

Blijf ruimte geven; ook bij binnenkomen, buitengaan
en schoenen wisselen

gelukkig zijn we allemaal zelfbewuste en volwassen
mensen en kennen we onze eigen
verantwoordelijkheden. Daar vertrouw ik nog het
meest op! Samen met de kaders, gaan we het gewoon
samen super goed doen!

Bon: luister.. de routing:

Je komt binnen, en houdt afstand tot mekaar. Wast
je handen. En ook bij de trap op lopen, houd je 1.5
m in acht. om knelpunten met schoenen wisselen te voorkomen,
beoordeel zelf even of je eventjes moet wachten voordat je aan de
beurt bent. Schoenen doen we uit, buiten de garderobe. de
traphallen, zoals op de foto, geven ruimte je schoenen te plaatsen.

Dit kan over 3 etages dus . Ook bij het aandoen, volgen we
dezelfde regel.

Eenmaal in de garderobe, blijven we minimale tijd hangen en gaan we
zo snel als mogelijk is, de yogaruimte in. Ook hier: kijk hoeveel
mensen er voor Jje lopen en pas je afstand aan. Net als op de
snelweg.. voorkom opstoppingen en ga ook niet kriskras door de
yogazaal lopen. Loop minimaal! Hetzelfde geldt voor het uitgaan van
de yogaruimte en de garderobe. Even zelf inschatten waar je afstand
kunt houden of even moet wachten.

Naast dit alles, kijk ik ernaar uit om er samen een hele mooie
yogatijd van te maken. Ennuh.one apple a day, keeps the doctor a
way. Als ook een yogales per week, geeft je immuunsysteem al een
powerboost!

Liefs Ilona Wijnands

Ilona Lucia Yoga & Reiki






BIJLAGE: PROTOCOL VERENIGING VAN YOGASCHOLEN NEDERLAND

Corona Maatregelen
Wij willen je op cen verantwoorde manier weer verwelkomen bij onze
yogaschool. Dir gebewrs volgens de maarregelingen en hier protocol van \ /
et RIVM. Hierin stuat het waarborgen van je veiligheid en gezondheid NERNISEINS SOOAIENOLDE
altijd voarop. Hieronder een overzicks wan de maatregelen. -
Ziek? Vermijd openbaar vervoer
Wi mogen geen menzan toe laten met Yorriid agenbadr vervear. = .
hoost- of griep-versotinsalen of oon Koem 1o vesd mognifk met de
2wk immuungysteem We wagen jo fints of vandelend nase de 5
am dun st n de studio (e kornen studio,
tot gat jo je weer beter vout.
Bhj ek thuls.
Schone handen
| Wass voor die bas jo handen met romp
Namaste S ot desintecteer je handan bi)
= = tinnenkomst studio.
Groot oo met pamasto - ~
ipv. handan schuddaen
Boek je les online
Schrijt jo orling voor je les i 'We =
Geef ekaar mimte Mbbw'\'goon wak i plokkon moe ter =
We 20 biij weer samen Eeschikiing. Ean las volgen zoodee dat = 0
18 MOGRn Romen 0 [ vars tevoren hebit sanperneid in
Barminse #Atard van <€ --~~> hetaas riet mogelik
mniman LS metar
Helaas geen adjustments
: R Docenter guven afeen nog verbaie
Jouw mat, jouw thuis /0\ Sl s gaan d}::‘hum o
Lug jo yogomet op o RV 4 fysmha sanrakicgen meer,
sangepeven markering in da zad an loep
rint armodig in de namte rend We lven g
minder mensen per les 1oe, 2odat g b Hygi‘m .
lodkeroen meor (UmLe Hooft om to B 4
bawagen ) Orze stuchio wordt axtra gereinigd on b
gavenrtiancd. N |
Heb je al een yoga mat?
mmlommlmwopm::a: lnde b'
beungens Hab ju nag gean mat? Neam vanjeelleboog
don vocriopig een grote handdoek #Hoaat en niea in de binrenkant van fo
i alloboog. W thds [e yopskieding.
Breng je eigen waterfles Ga thuis naar WC
W schankan voorlopig evan geen
We houden onze toiletten 2o veel
witter on thaw maer. Brecy svwotussl
o elgon watertles moe mogelik gedoten G thuls naor

tolat



