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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

सरु$%त रह)।
+वा+.य और तंद3ु+ती



2

धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
इस $नद'श-पुि-तका म2 3या है?

- अनुशं'सत माग.दश.न -

शार$%रक दरू$

भीड़ का आकार

!व!थ %&याकलाप सरु/0त !थान और शत5 संचालन सलुभता 
और 9नगरानी

!शकागो को सावधानी से पुनः खोलने के !लए आव5यक है:

अ0य 2यि4तय5 से 
शार89रक दरू8 क< सीमाएँ

2यि4तय5 क< भीड़ 
क< सीमाएँ

सुर0ा1मक 3गयर

2यि4तय5 Bवारा 
सुरDाEमक Fगयर 

का उपयोग

6व8छता क; आव<यकताएँ

JवKछ MNयाकलाप 
सुPनिQचत करना 
(जैसे, हाथ धोना)

?वेश पहँुच लचीले मॉडल

सफाई मानक संचालन सुलभता

K<य मागLदशLन याMा संबंधी Pदशा-RनदSश

कायL6थल ि6थRत जाँच / Rनगरानी

Jथान क< पहँुच के 'लए 
[वेश/Pनकास क< शत.

Jथान क<टाणरु_हत करने 
के 'लए उठाए गए कदम

Jथान पर JवKछता 
संसाधन और माग.दश.न 

पोJट करना

पदैल आवागमन का 
मूcयांकन, वd_टलेशन, आ_द 

बीमार8 अवकाश, दरूJथ 
काय. (जब संभव हो) 

का लचीलापन

संचालन लचीलेपन 
का समथ.न 

(जैसे, कई पा9रयाँ)

Jथान5 के बीच लोग5 के 
आवागमन पर [Pतबंध

जाँच और Pनगरानी 
क< सुgवधा
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

:या अलग हो सकता है?
1 4इनडोर उपयोग अAधकतम 40% 

0मता तक सीEमत है 
सभी :यि3तय; के =लए फ़ेस 
कवJरगं हर समय आवCयक हो

2 लॉकर कमरे / शावर उFचत सफाई 
JKLयाओं के साथ %फर से खोलO, 
कुछ सहायक आवास बंद रख2 

कमSचारT और Vाहक के उपयोग 
के =लए !वPछता उRपाद उपलXध 
रह2

5

3

- अनुशं'सत माग.दश.न -

कमSचाZरय; [वारा स\ुवधाएँ और 
उपकरण अTसर कUटाणरुXहत Kकए 
जाएँ

%फ़टनेस Tलास का आकार इनडोर 
के Eलए :यि3त 15 से अFधक न 
ह;, आउटडोर के =लए 100 से 
अFधक न ह;, शारTZरक दरूT के 
साथ J$तबंFधत है

6

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
दशाSए गए उदाहरण
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

भौ9तक दरू] के Eलए पया̂_त !थान `दान करO (>6 फUट)

• िजम/हेcथ 4लब के सभी Dेn5 मd सभी 2यि4तय5 के बीच 6 फ<ट क<
दरू8 सुPनिQचत करd

• उपकरण के बीच 6 फुट क< दरू8 [दान करd; अगर अभेBय भौPतक
अवरोध5 का उपयोग Mकया जाता है तो 3 फ<ट क< दरू8 क< अनुमPत है

• उFचत 6 फुट शार89रक दरू8 सुPनिQचत करने के 'लए काqड .यो और
कDा 2यायाम5 के 'लए बाहर पया.sत जगह [दान करd

- अनुशं'सत माग.दश.न -

40% पर इनडोर 0मता, 15 से अAधक aयिTतयc के साथ
इनडोर कसरत क0ाएँ
• इनडोर Dमता को सी'मत करd जो अFधकतम Dमता के 40% से

अFधक न हो
• इनडोर Mफ़टनेस कDाओं मd 15 से अFधक, औरआउटडोर Mफ़टनेस

कDाओं मd 100 से अFधक 2यि4तय5 पर [Pतबंध लगाएँ, उFचत
शार89रक दरू8 (Social Distancing) को सुPनिQचत करते हुए

• लॉकर xमऔर शॉवस. खुले रह सकते हz य_द स{तऔर लगातार
सफाई के उपाय ह5

• कुछ सहायकआवास5 को बंद करd, िजनमd सौना और Jट8म xम
शा'मल हz, जहाँ शार89रक दरू8 (Social Distancing) संभव नह8ं है

• भोजन सेवा, चाइcडकेयर, 9रटेल इEया_द जैसे सहायकआवास, 
संबंFधत उBयोग _दशाPनद|श5 के अनुसार Mफर से खुल सकते हz

• इंडोर संपक. और गैर-संपक. युवा/शौMकया खेल क< अनुमPत है, य_द
[Pतभागी 15 से अFधक नह8ं हz, और दश.क शार89रक दरू8 (Social 
Distancing) रखते हz

• आउटडोर संपक. और गैर-संपक. युवा/शौMकया खेल क< अनुमPत है, 
य_द [Pतभागी 50 से अFधक नह8ं हz (}खलाड़ी, रेफ़र8, कोच स_हत), 
और दश.क शार89रक दरू8 (Social Distancing) रखते हz

शार$%रक दरू$

भीड़ का आकार

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
-व-थ KLयाकलाप
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

• Mकसी भी बाहर8 और भीतर8 आम Jथान मd नाकऔर मँुह ढके रहने
चा_हए (मेqडकल कंडीशन या gवकलांग लोग5 को छोड़कर, िज0हd
सुर�Dत xप से मँुह ढकने मd परेशानी होती है) 

• इनडोर शार89रक गPतgवFध के दौरान, फ़ेस कव9रगं सभी
[PतभाFगय5 और ['शDक5 Bवारा पहना जाना चा_हए

• आउटडोर शार89रक गPतgवFध/कDाओं के 'लए, फ़ेस कव9रगं को
हटाया जा सकता है, जब तक Mक 2यि4त शार89रक दरू8 (Social 
Distancing) का अ�यास कर रहे हz

स9ुनिeचत करO %क कमच̂ाJरयc और fाहकc gवारा
सरु0ाRमक Aगयर पहने गए हh

- अनुशं'सत माग.दश.न -

• �ाहक उपयोग के 'लए JवKछता उEपाद [दान करd (जैसे, साबनु
और पानी, हzड सैPनटाइज़र)

• [Eयेक को पनु: [यो�य पानी क< बोतल5 का उपयोग करने के 'लए
[ोEसा_हत करd, औरजहाँ संभव हो, पीने के फ2वारे के पास
qडJपोजेबल कप [दान करd; सतह5 को छूने के बाद हाथ साफ करने
के 'लए मेहमान5 और कम.चा9रय5 को [ोEसा_हत करd

• कम.चा9रय5 को काम पर लौटने पर COVID-19 से संबंFधत
JवाJ�यऔर सुरDा ['शDण परूा करने के 'लए [ोEसा_हत करd

• [Eयेक के साथ घPन�ठ संपक. के पहले और बाद मd कम.चा9रय5 के
'लए हाथ धोना आवQयक है (जैसे, 1:1 ['शDण, समूह अ�यास
कDाओं के दौरान)

हाथc और उPच-!पश^ 0ेic कU 9नयEमत !वPछता
स9ुनिeचत करO

सरु0ा1मक 3गयर

6व8छता 
आव;यकताएँ

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
-व-थ KLयाकलाप
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

कमच̂ार] !वा!jय जाँच `ोटोकॉल !थाlपत करO

• घर छोड़ने से पहले, सभी 2यि4तय5 को लDण5 क< Jव-पहचान
करने और लDण होने पर घर रहने के 'लए [ोEसा_हत Mकया
जाता है

• Jथान मd [वेश करने से पहले, COVID-19 का कोई लDण नह8ं है, 
यह सुPनिQचत करने के 'लए कम.चार8 Jव-जाँच करd (जैसे, 
[Qनावल8 - प9र'श�ट देखd)

• कम.चा9रय5 को 9रपोट. करने या उन पर बने रहने क< अनुमPत नह8ं
देनी चा_हए, य_द वे लDण [द'श.त करते हz या 9रपोट. करते हz Mक वे
बीमार महसूस कर रहे हz

!थानऔर उPच-!पश^ वाल] व!तुओं के Eलए दै9नक सफाई
मानक !थाlपत करO
• उपकरण JवKछता के 'लए सुgवधाजनकऔर उपल�ध

क<टाणनुाशकआपPूत. [दान करd
• इJतमेाल Mकए गए उपकरण5 को साफ करने के 'लए संरDक

आवQयक हz [Eयेक उपयोग के बाद ([दान Mकए गए प5छे से), या
[Eयेक उपयोग के बाद उपकरण5 को साफ करने के 'लए कम.चार8
Pनयु4त करd

• साझा ['शDक उपकरण (जैसे, माइNोफोन, Jट89रयो, वेट, योग
मैटआ_द) को मना करd और कम.चा9रय5 को जहाँ कह8ं भी संभव हो
Jवयं के उपकरण लाने के 'लए [ोEसा_हत करd।

• [Eयेक उपयोग के बाद सभी साझा Mकए गए उपकरण ([Pतभागी या
['शDक) साफऔर क<टाणरु_हत करd

• Pनय'मत दैPनक सफाई के अलावा रात मd गहर8 सफाई का संचालन
करd (उKच Jपश. वाले �बदंओुं पर जोर देते हुए)

- अनुशं'सत माग.दश.न -

>वेश पहँुच

सफाई मानक

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
सरुghत -थान और कायS ि-थ$तयाँ
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

!वPछता मानकcऔर `वेशआवeयकताओं पर oeय
मागद̂शन̂ `दान करO
• संपणू. इकाइय5 मd 2यापक JवाJ�य, JवKछता और भौPतक दरू8 के

साइनेज पोJट करd (जैसे, CDC _दशाPनद|श5 से साइनेज)
• [वेश करने के 'लए _दशाPनद|शऔर मापदंड Fचपकाएं (उदा., चेहरे

को ढ़कने के [ॉटोकॉल, Mकसी सुgवधा का बंद हो जाना)
• बाहर8 कDाओं मd शार89रक दरू8 माग.दश.न [दान करd (जैसे, 

घास/फुटपाथ Fच�न5 या टेप)
• दसूर5 के साथ Pनकट शार89रक संपक. क< आवQयकता वाल8

िJथPतय5 से बचने के 'लए कमजोरआबाद8 को [ोEसाहन दd

- अनुशं'सत माग.दश.न -

संपक̂ मेल-Eमलाप को कम करनेऔर एयरpलो मO सधुार
करने के Eलए काय!̂थल कU ि!थ9तयाँ बदलO
• 6 फ़<ट दरू8 क< अनुमPत देने के 'लए इनडोर काqड .यो उपकरण को

पनु2य.विJथत या qडकमीशन करd, या 3 फ़ुट दरू8 य_द उपकरण के
बीच अभेBय अवरोध हो।

• इनडोर Pनजी पलू को 40% Dमता के साथ Mफर से खोलने, और
आउटडोर Pनजी पलू को 50% Dमता पर Mफर से खोलने क< अनुमPत
दd; PPE क<आवQयकता नह8ं है, जब 2यि4त पलू मd ह5

• य_द 2यावहा9रक हो, तो CDC _दशाPनद|श के अनुसार भीतर8
9र4त Jथान (जैसे, }खड़Mकयाँ, वd_टलेशन) के एयर�लो मd वBृFध करd

F;य मागGदशGन

कायG6थल

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
सरुghत -थान और कायS ि-थ$तयाँ

https://www.cdc.gov/infectioncontrol/guidelines/environmental/appendix/air.html
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

जहाँ संभव हो वहाँ aयिTतगतकामको सीEमतकरO

• 2यि4तगत मेल-'मलाप कम करd (उदाहरण के 'लए, ऑनलाइन
['शDण / आभासी कम.चार8 बठैक5 का उपयोग करने पर gवचार
करd)

• बीमार कम.चा9रय5 के 'लएआवQयक है घर मd रहd

- अनुशं'सत माग.दश.न -

aयिTतयc के बीच मेल-Eमलाप सीEमत करO

• �ाहकओवरलैप को कम करd (जैसे, [Pत कम.चार8 एक �ाहक, 
�ाहक5 मd कोई Pनधा.9रतओवरलैप नह8ं)

• शार89रक दरू8 और JवKछता आवQयकताओं का पालन करने के
'लए उFचत [ोटोकॉल पर कम.चा9रय5 को ['श�Dत करd

• जहाँ संभव हो, �'मक5 के 'लए ए/बी पा9रय5 को बढ़ावा दd और कDा
पेशकश5 के ओवरलैप को सी'मत करd

aयापार के EलएसीEमतयाiा

• य_द लागू हो, तो 'भ0न Jथान5 पर कम.चार8 याnा सी'मत करd

लचीले मॉडल

संचालन सगुमता

याMा संबंधी 
Pदशा-RनदSश

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
संचालन और $नगरानी
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

- अनुशं'सत माग.दश.न -

जाँच/
Rनगरानी

जाँचऔर अनरेुखण `ोटोकॉल के Eलए CDPH और CDC 
मागद̂शन̂ का पालन करO

• य_द कम.चार8 COVID-19के संपक. मd आता है, तो उसे काम पर
लौटने से पहले सभी CDC _दशाPनद|श का पालन करना होगा

• य_द Mकसी कम.चार8 को जाँच Bवारा COVID-19 पॉिज_टव के xप
मd पहचाना जाता है, तो CDC _दशाPनद|श5 के अनुसार सफाईऔर
क<टाणनुाशक का [योग Mकया जाना चा_हए।

• कोई भी कम.चार8 जो Mकसी सहकम� या Mकसी अ0य 2यि4त के साथ
उस 2यि4त के Pनकट संपक. मd हो, िजसमd COVID-19 का पता
चला है, तो उसे CDC _दशाPनद|श के अनुसार Jवयं एकांतवास
करना चा_हए।

• य_द कोई इकाई संभवतः Mकसी 14 _दन क< अवFध मd उस Jथान के
2 या अFधक मामल5 के बारे मd जानती है, जो उनसे जुड़े हz, तो
Pनयो4ताओं को आवQयक xप से CDPH को मामल5 क< 9रपोट.
करनी चा_हए

• काय.Jथल के [कोप के जवाब मd CDPH क< 'सफा9रश5 का पालन
करते हुए Pनधा.9रत अ0य सभी CDPH माग.दश.न का पालन करd

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
संचालन और $नगरानी

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/sick-with-2019-nCoV-fact-sheet.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

- अनुशं'सत माग.दश.न -

जनसमूह: Mकसी एक घर के बाहर 2यि4तय5 का एक समूह जो 
एक सहज या Pनयोिजत काय.Nम का _हJसा है और एक दसूरे से 
10 'मनट से अFधक समय तक बातचीत कर रहे हz

हाथ धोना: कम से कम 20 सेकंड के 'लए साबनु और पानी से 
हाथ5 को अKछे से धोना या एक PनJसंNामक का उपयोग करना 
COVID-19 का कारण बनने वाले वायरस को खEम करने मd 
सDम है 

शार$%रक दरू$: 2यि4तय5, या 2यि4तय5 के समूह5 के बीच कम से 
कम छह फ<ट क< शार89रक दरू8।

पीपीई: 2यि4तगत सुरDाEमक उपकरण (पस.नल [ोटेि4टव 
इ4युsमdट) (जैसे, चेहरे के कवर, काले चQमे, चेहरे क< ढाल); 
उBयोग और gव'श�ट प9रिJथPतय5 के आधार पर आवQयकताएँ 
'भ0न होती हz

6व-जाँच: एक [ोटोकॉल िजसके Bवारा एक कम.चार8 एक पार8 क< 
श�ुआत मd सवाल5 के जवाब देता है। JवाJ�य आयु4त के 
माग.दश.न के अधीन, [Qन5 मd शा'मल हो सकत ेहz:

• 4या आपके शर8र का तापमान 100 qड�ी फ़ारेनहाइट से 
अFधक है या आपने gपछले 24 घंट5 मd 100 qड�ी 
फ़ारेनहाइट से अFधक के शर8र के तापमान का इलाज करने 
के 'लए बखुार Pनवारण का उपयोग Mकया है?

• 4या आपको कोई नई खांसी हुई है िजसे आप Mकसी अ0य 
JवाJ�य िJथPत से नह8ं जोड़ सकत?े

• 4या आपके गले मd कोई नई खराबी हुई है या गला खराब है, 
िजसे आप Mकसी अ0य JवाJ�य िJथPत से नह8ं जोड़ सकत?े

• 4या आपको साँस क< कोई नई तकल8फ हो रह8 है िजसे आप 
Mकसी अ0य JवाJ�य िJथPत से नह8ं जोड़ सकत?े

• 4या आप हाल ह8 मd गंध या Jवाद समझने मd परू8 तरह से 
मुिQकल अनुभव कर रहे हz? 

!व-जाँच नमूना 
,-नावल/

श1दावल/

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
पZर=शiट
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धीरे-धीरे 'फर से श,ु कर. 
(चरण IV)

CDC - एथले&टक सु,वधाओ ंके 2लए माग5दश5न
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-
facilities.html

IHRSA - आपके िजम के 2लए रोकथाम और सव@Aम अCयास
https://www.ihrsa.org/improve-your-club/coronavirus-prevention-best-
practices-for-your-gym/

- अनुशं'सत माग.दश.न -

अAधकमागद̂शन̂ के Eलए राrs]य संसाधन

इस दFतावेज़ मI &दए गए सभी 2लकं केवल स,ुवधा और सचूना के उOदेPयQ के 2लए हS; 
वे Uनगम या संगठन या WयिXत के Yकसी भी उZपाद, सेवाओ ंया राय के 2लए 2सट\ 
ऑफ़ 2शकागो Oवारा मा_यता या अनमुोदन का गठन नह\ं करत ेहS। 2सट\ ऑफ़ 
2शकागो उस बाहर\ साइट या उसके बाद के 2लकं कb सट\कता, वैधता या सामdी के 
2लए कोई िजfमेदार\ नह\ं लेता है। उसकb सामdी के बारे मI सवालQ के जवाब के 2लए 
बाहर\ साइट से संपक5  करI।

CDC - COVID-19 gUतYhया का समथ5न करतीं गUत,वiधयाँ और पहल और 
अमेkरका को Yफर से खोलने के 2लए राnoपUत कb योजना: 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC-
Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf

CDC - Wयवसाय और काय5FथलQ के 2लए माग5दश5न 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/community/organizations/businesses-employers.html

OSHA COVID-19 के 2लए काय5FथलQ को तयैार करने पर माग5दश5न:
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf

सामा4य काय7!थल 
माग7दश7न

अ!वीकरण

सरु$%त रह)। +वा+.य और तंद3ु+ती
जन -वा-jय संसाधन

!वा!>य और @फटनेस 
माग7दश7न

https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.ihrsa.org/improve-your-club/coronavirus-prevention-best-practices-for-your-gym/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC-Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/businesses-employers.html
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf

