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Reglur vardandi framkvaemd =efinga og

keppni
(Sundsamband islands)

Dregid Ur haettu a COVID-19 koronuveiru smiti

p-- ® Geeta vel ad hreinlaeti, pvo hendur reglulega med sapu og
ﬁ”} nota handspritt. Fordast snertingu vid augu, nef og munn.

® Hosta og hnerra i krepptan olnboga eda i pappir pegar
b um kvefeinkenni er ad reeda.

‘@:  ®Fordist naid samneyti vid einstaklinga med hosta og
E almenn kvefeinkenni.

® Syna adgat i umgengni vid algenga snertifleti a fjol-
fornum stodum, s.s. handrid, lyftuhnappa, snertiskjai,
greidsluposa og hurdahina.

® Heilsa frekar med brosi en handabandi eda fadmlagi.
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Reglur pessar gilda fra og med 13. januar 2021 og par til

annad verdur tilkynnt
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1. Markmio

Reglur Sundsambands islands vardandi zefingar sundfélks vegna Covid- 19.

Mikilvaegasta vopn samfélagsins gegn COVID-19 eru peaer almennu soéttvarnaradgerdir sem
sottvarnalaeknir, embaetti landlaeknis og almannavarnir hafa kynnt itarlega sidustu manudina.

Markmidid er ad lagmarka dhaettuna a ad patttakendur (idkendur, starfsmenn félaga og allt annad
adstodarfolk) smitist af COVID-19. Markmidid er jafnframt og ekki sidur ad lagmarka smit til annarra,
ef einstaklingur innan félags sykist pratt fyrir fyrirbyggjandi adgerdir. Mikilvaegt er ad 6llum idkendum
og adstodarfdlki sé gert pad ljost ad ekki er haegt ad Utryma sykingarhaettu ad o6llu leyti.

Reglur pessar 6dlast gildi 13. januar 2021 og gilda par til breyting verdur a reglugerd heilbrigdisradherra
nr.5/2021 fra 11. jantar um takmorkun @ samkomum vegna farséttar.

/Zfingar og keppni eru heimiladar med peim takmoérkunum sem reglur pessar setja.

Formenn félaga og yfirpjalfarar eru abyrgir fyrir pvi ad upplysa adra starfsmenn félagsins, i6kendur og
foreldra um fyrirkomulag zfinga. beir bera einnig abyrgd a pvi ad farid sé eftir peim reglum sem
settar eru og fylgja auglysingu heilbrigdisraduneytisins.

Medan sérstakar reglur gilda um takmarkanir er mikilvaegt ad skraning idkenda og annarra sem maeta
a aefingar sé nakvaem til ad audvelda smitrakningu. batttakandi sem sykst hefur parf eins og adrir ad
halda sig i einangrun par til almennt ad lidnir eru a.m.k. 14 dagar fra greiningu/jakvadu syni
(greiningarprofi) og ad hann/hun hafi verid einkennalaus i 7 daga eda eftir pvi sem COVID gongudeild
segir til um. Adur en ad leikmadur getur hafid aefingar & ny parf mat laeknis til stadfestingar & ad
hann/hin sé leikfeer samkvaemt fyrirliggjandi leiGbeiningum. Adrir leikmenn og starfsmenn
hlutadeigandi félags og adrir adilar geta purft ad fara i séttkvi i allt ad 14 daga (haegt er ad stytta sottkvi
i 7 daga med synatoku).

bessar reglur sem hér eru settar na til keppnissvaeda, sefingaadstodu, buningsadstodu, ferdalaga og
sidast en ekki sist til mikilveegi almennrar adgaeslu allra patttakenda.

Reglur pessar fela i sér adskilnad hopa eftir pvi sem naudsyn krefur t.d. leikmanna/pjalfara fra
almennum starfsmonnum félaga og itarlegri adskilnad fjolmidla fra 68rum patttakendum. Auk pess
fela pessar radstafanir i sér itarlegri leidbeiningar um almenna sétthreinsun biningsklefa og bunadar
sem notadur er i keppni og & afingum en adur hefur verid hér a landi. Jafnframt er hér fjallad um
radstafanir sem naudsynlegar eru vardandi fjarleegdarmork innan einstakra hépa, t.d. leikmanna,
pjalfara og domara. Sérstaklega er kvedié a um hamarksfjolda starfsfolks naudsynlegra pjénustuadila,
t.d. starfsmenn mannvirkja, starfsmenn leikja og starfsmenn fjolmidla.

Geeta skal pess ad pessum reglum sé fylgt i hvivetna, enda eru paer grundvollur pess ad heimild til
aefinga faist og ad ipréttamenn geti sinnt aefingum i sinni iprétt. ibréttamenn purfa pess vegna ad
geeta sin sérstaklega utan finga, for6ast mannmarga stadi og halda sinni samskiptakulu eins litilli og
nokkur kostur er.




2.

Grundvallarsmitgat

Enginn skyldi mzeta a aefingu med einkenni sjukddms og hvatt er til synatoku ef 4 vid.

Almenn handhreinsun, p.e. handpvottur eda notkun handspritts (ef handpvottur er ekki
mogulegur).

Geeta hreinlaetis vid hdsta og hnerra med pvi ad halda fyrir vitin d medan hdstad er med bréfpurrku,
sem er hent strax ad notkun lokinni i rusl og hendur pvegnar a eftir. Annars hdsta og hnerra i
olnbogabdt.

Vondud prif og sotthreinsun a sameiginlegum snertiflotum.
Fordist sameiginlega snertifleti a fjolfornum stodum.

Virdid gildandi fjoldatakmarkanir i hverju rymi.

Fordist snertingu t.d. med handarbandi, kossa, fadmlog.

Grimur koma ekki i stad 2 metra reglu en ber ad nota par sem ekki haegt ad virda 2 metra fjarlaegd
milli einstaklinga feedda 2004 eda fyrr utan zefingasveedis. Ekki zetti ad nota grimur vid
ipréttaidkunina sjalfa

Huga skal ad loftraestingu og lofta Ut reglulega med pvi ad opna hurdir og glugga.
Sameiginleg ahold skulu sétthreinsud a.m.k. tvisvar a dag.

Takmarka aetti utanadkomandi adgang en ef foreldrar fylgja bornum inn i rymi skulu peir virda 2
metra reglu vid otengd born og adra fulloréna og bera andlitsgrimu.

Einkenni COVID-19: Ef leikmadur eda annar einstaklingur innan félags,

eda fjolskyldur peirra, faer einkenni sem geta bent til
COVID-19:

Hiti e Vidkomandi skal halda sig heima og alls ekki maeta

Hosti a =fingasvaedi eda leikvang.

Andpyngsli e Haegt er ad panta COVID-19 einkenna synatoku &

Halssaerindi heilsuvera.is gegnum ,,Minar sidur” eda hafa

Slappleiki samband simleidis vid heilsugsesluna eda utan

Bein- og vodvaverkir dagvinnu vid Laeknavaktina i sima 1700.

lyktarskyni
e Kvidverkir, nidurgangur gerist einnig

Skyndileg breyting eda tap 4 bragd-og | ¢ Ppad er mjog mikilvaegt ad fara ekki i eigin personu

a heilsugaeslu eda Laeknavaktina an pess ad hringja
fyrst.

Heilbrigdisstarfsfélk veitir radleggingar um naestu
skref ef parf.




3. brif

Leidbeiningar vardandi sundstadi gildir um prif i sundi :

https://www.landlaeknir.is/serviet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20
sundlaugar%2013.05.2020.pdf

4. Bunadur

Leidbeiningar vardandi sundstadi gildir um bunad i sundi :

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20
sundlaugar%2013.05.2020.pdf

patttakendur geta haft med sér drykkjarfong (6heimilt er ad deila drykkjarfongum) og annan bunad
ef pad a vid og skal pa slikur banadur adeins notadur fyrir einstaklinginn. Mzlt er med ad merkja
bunad s.s. vatnsbrusa. Allur bunadur skal sétthreinsadur fyrir og eftir sefingar.

5. Budningsklefar

Leidbeiningar vardandi sundstadi gildir um buningsklefa i sundi :

https://www.landlaeknir.is/serviet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20
sundlaugar%2013.05.2020.pdf

Félog skulu tryggja ad patttakendur aefingahdpa blandist ekki, annad hvort med naegjanlegum tima a
milli finga eda med pvi ad nota mismunandi inn- og Utganga i og Ur sefingasélum. Hvatt er til géds
samrdads vid umsjénarmenn ipréttamannvirkja um umgengni og prif mannvirkja.

6. Ahorfendur

Til samraemis vid 5. gr, reglugerdar heilbrigdisradherra nr. 5/2021 dags. 11. jantar 2021 er 6heimilt
ad hafa dhorfendur a ipréttavidburdum.

7. Loftreesting

Sja upplysingar og leidbeiningar um loftraestingu hér a vef embaettis landlaeknis.

8. Veitingar

Moétshaldarar settu ekki ad utvega veitingar fyrir starfsfolk, keppendur eda adra patttakendur. Allar
veitingar sem einstaklingar taka med sér aettu ad vera i lokudum umbudum. Oheimilt er ad deila
drykkjarildatum eda matardhéldum med 6drum einstaklingum. Vatnsbrudsar og dnnur drykkjarilat eiga
ad vera merkt.
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0.

Gatlisti fyrir sefingar

Leidbeiningar vardandi sundstadi gildir um afingar i sundi :

https://www.landlaeknir.is/serviet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20
sundlaugar%2013.05.2020.pdf

patttakendur

Svaedaskipting (hoélfaskipting)
Bunadur

Framkvaemd afingar
Sétthreinsun taekja og bunadar

oooood

Hamarksfjoldi ikenda i hverju rymi a sefingu eru 50 manns. Mikilvaegt er ad halda nakvaema skra
um i6kendur og adra patttakendur & aefingum. Ekki parf ad halda sému hépaskiptinu og i
skolunum.

Eingongu sundfdlk, pjalfarar og sjukrateymi hafa adgang ad sefingum. bjalfarar og sjukrateymi skal
virba 2 metra reglunavid sundfdlkid ella nota andlitsgrimu ef ekki er haegt ad virda
nalaegdartakmork.

Akvaedi um grimuskyldu eiga ekki vid um bérn sem faedd eru 2005 og sidar.

Starfsmenn ipréottamannvirkja skulu ekki vera inni i sal 4 afingatima. Sé pad naudsynlegt skulu peir
nota andlitsgrimu sé ekki mogulegt ad halda 2 metra fjarleegd fra patttakendum.

patttakendum er éheimilt ad nota adra félagsadstodu, s.s. eldhis eda adra sameiginlega
adstodu. Lidsfundir skulu fara fram i sal & eefingatima eda med fjarfundarbuinadi. Ef naudsynlegt er
ad nyta fundaradstodu skal fara ad almennum reglum um 2 metra fjarlaegd milli adila.

Sundfdlk skal spritta hendur fyrir og eftir sefingar og sama a vid um allan bunaad.

Sameiginlegir snertifletir skulu sétthreinsadir & milli efinga og/efa funda. Fakka skal
sameiginlegum snertiflotum i ipréttasélum eins og haegt er, t.d. bekkjum, stélum og 6dru sliku.
Starfsmenn skulu vera eins fair og haegt er. Starfsmenn skulu i 6llum tilfellum halda minnst 2 metra
fiarleegd fra patttakendum og 0606rum starfsménnum, sé pad ekki framkveemanlegt ber
starfsmonnum ad hafa andlitsgrimur.

10. Gatlisti fyrir keppnir/mot

Ferdir til og fra keppnisstad
Koma a keppnisstad
patttakendur

Framkvaemd keppni
Sétthreinsun taekja og bunadar
Svaedaskipting

ooooOonon
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Leidbeiningar vardandi sundstadi gildir um keppni i sundi :

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20sundla
ugar%2013.05.2020.pdf

e Hamarksfjoldi idkenda i hverju rymi i keppni eru 50 manns. Mikilvaegt er ad halda nakvaema skra
um idkendur og adra patttakendur sem taka patt i keppni. Starfsmenn skulu i 6llum tilfellum halda
minnst 2 metra fjarlaegd fra keppendum og 66rum starfsménnum, sé pad ekki framkvaemanlegt
ber starfsmonnum ad hafa andlitsgrimur.

e Teeknibur er eingdngu fyrir starfsmenn taeknibdrs.

e DdAmarar og adrir starfsmenn skulu maeta tilbunir og skulu fylgja 2 metra reglu eins og haegt er og
reyna ad komast hja 6llum likamlegum snertingum vié bunad og annad folk. 18kendur og
starfsmenn lida skulu virda 2 metra reglu gagnvart ddmurum og 6drum starfsménnum.

e Eftir keppni skulu lidin yfirgefa sundlaug fljétt og o6rugglega hvort i sinu lagi og fordast
samgang. Keppendur lida skulu hvorki heilsast fyrir eda eftir keppni med snertingu. Ekki skal
vidhafa snertingu til ad fagna atvikum i keppni eda sigri.

e itarefni: (ef parf)

11. Fj6lmidlar

Starfsmonnum fjolmidla ber ad kynna sér sottvarnaradgerdir a sinu vinnusvaedi a hverjum
leikvelli. Séttvarnarfulltrdi er dbyrgur fyrir pvi ad fjolmidlar hafi adgang ad upplysingum sem
beir purfa til ad geta fylgt peim reglum sem hér eru settar og hvernig paer eru Utferdar a
hverju métssvaedi.

Starfsmonnum fjolmidla ber ad hafa samband vid dbyrgdaradila timanlega fyrir hvert mot og
Oska eftir ad fa adgang. Vinnuadstada fjolmidla skal skilgreind. Séttvarnarfulltrii ber abyrgd
a a0 tryggja adgengi ad adstddunni og pegar pangad er komid eiga starfsmenn fjolmidla ad
halda sig par pangad til leik er lokid og fordast almennt svaedi ahorfenda.

Liésmyndarar hafa adgang ad akvednu afmorkudu svaedi. Tryggja skal ad leidir ljdsmyndara
og keppenda skarist ekki pegar komid er inn i ipréttahusid.

Fjolmidlum ber ad tryggja ad starfsmenn a peirra vegum hafi ekki synt nein einkenni COVID-
19 pegar peir koma til starfa.

patttakendur sem fara i viotol hja fjolmidlum er skylt ad virda 2 metra naleegdartakmork.
Starfsmonnum fjolmidla sem taka slik viotol ber ad tryggja ad haegt sé ad framkveema pau
midad vid pessi skilyrdi.



https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20sundlaugar%2013.05.2020.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20sundlaugar%2013.05.2020.pdf

12. Soéttvarnafulltrdi

Hvert félag skal skipa sér sérstakan séttvarnarfulltria sem ber abyrgd a ad farid sé eftir peim
reglum sem nefndar eru i pessu skjali og allir adilar séu medvitadir um pessar reglur.

Séttvarnarfulltrii skal tryggja ad sundfélk, pjalfarar og allir adrir starfsmenn félagsins pekki til
almennra soéttvarnaradgerda og ad peim sé fylgt. Séttvarnarfulltrdi ber einnig dbyrgd a pvi ad allir
fyrrnefndir adilar pekki til helstu einkenna COVID-19.

Hvert félag 4 ad senda upplysingar til SSi um hver sinnir hlutverki séttvarnarfulltria. Vinsamlega
sendid netfang og simanimer vidkomandi 4 ingibjorgha@iceswim.is hid fyrsta. betta er gert
samkvamt 6skum séttvarnaryfirvalda svo adgengilegra sé, ef naudsyn krefur, ad koma
upplysingum til skila til peirra.

13. Ef grunur um veikindi

Ef pig grunar ad pu sért med smit attirdu ad halda pig heima og hafa samband simleidis vid
heilsugaesluna pina eda i gegnum netspjall 4 heilsuvera.is, eda Laeknavaktina utan dagvinnutima i
sima 1700, til ad fa rad. Einnig er haegt ad panta COVID-19 einkennasynatdku a heilsuvera.is. Ekki &
ad fara i eigin personu a laeknavakt eda heilsugaeslu an pess ad hafa samband simleidis eda i geghum
netspjall.

Ef pig grunar ad einhver i pinu naarumhverfi sé smitadur/smitud aettirdu ad gaeta pess ad eiga ekki i

nanu samneyti vid vidkomandi. Radleggid viokomandi ad panta COVID-19 synatoku eda hafa
samband vid heilsugaesluna eda Leeknavaktina til ad fa radleggingar.



mailto:ingibjorgha@iceswim.is

14. Daglegt lif utan a&finga og keppni

Ef okkur & ad takast ad halda afram ipréttaidkun purfum vid ad sameinast um ad patttakendur i
ibréttinni ldagmarki adra peaetti daglegs lifs sem snda ad 6dru en heimilislifi og vinnu. I6kendur, pjalfarar,
démarar og annad adstodarfdlk skal pvi lagmarka samskipti vid adra eins og kostur er. betta &
sérstaklega vid um idkendur. i pessu felst m.a. ad pessir adilar ettu almennt ad fordast fjdlmenna stadi
eins og veislur, verslanir, veitingastadi, kvikmyndahus, skemmtistadi, bari o.s.frv. Allir purfa ad kynna
sér vel paer reglur sem eru i gildi i samfélaginu um takmarkanir 8 samkomum og huga sérstaklega ad
persénulegum séttvornum.

I6kendur, pjalfari, domari eda annad adstodarfdlk sem 4 erindi a fjdlmenna stadi skal avallt halda a.m.k.
2 metra fjarleegd fra 68rum einstaklingum og ihuga ad bera andlitsgrimu ef pad er ekki haegt.

I6kendur aettu ad kynna sér reglur um sottkvi i heimahusi og fylgja pvi sem haegt er i daglegu lifi til ad
vernda fjolskyldur sinar, vinnufélaga og adra leikmenn. beir sem geta unnid i fjarvinnu ad fullu eda ad
hluta settu ad raeda vid vinnuveitendur sina um slikt fyrirkomulag.

I6kendur, pjalfarar, ddmarar og annad adstodarfélk skal gaeta ad almennum séttvérnum (2 metra
reglu, handpvottur, sétthreinsun og loftraestingu) a heimilum sinum, 4 vinnustad og hvar sem peir eru
a medal félks. Ef einstaklingur innan heimilis pessara adila feer einhver einkenni sem bent geta til
COVID-19 eetti vidkomandi an tafar ad einangra sig par til framkvaemt hefur verid veirupréf og
nidurstada liggur fyrir. Ekki skal maeta a heilbrigdisstofnun heldur hringja & undan i heilsugaeslu en a
Leeknavakt utan dagvinnutima (simi 1700), lata vita og gera radstafanir fyrir synatoku. Leikmadur sem
sykst hefur parf eins og adrir ad halda sig i einangrun par til lidnir eru a.m.k. 14 dagar frd
greiningu/jakvaedu syni (greiningarprofi) og ad hann/hun hafi verid einkennalaus i 7 daga eda eftir
akvordun COVID gongudeildar. Adur en leikmadur getur hafid afingar og keppni & ny parf mat laeknis
til stadfestingar a ad hann/hun sé leikfaer samkvaemt fyrirliggjandi leiGbeiningum. Adrir leikmenn og
starfsmenn hlutadeigandi félags geta purft ad fara i séttkvi i allt ad 14 daga (haegt er ad stytta sottkvi i
7 daga med skimun).

15. Ef eitthvad er o6ljost

Ef eitthvad er 6ljést pa skal senda télvupdst a ingibjorgha@iceswim.is og vid munum leitast vid ad
svara eins fljott og audio er.

16. Frekari upplysingar um COVID-19

e |andlaeknir.is

e covid.is
0 https://www.covid.is/kynningarefni
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17. Vidaukar (16g, reglugerdir og annad)

Reglugerd um takmoérkun & samkomum vegna farsottar nr. 5/2021 atgefin 11. jandar 2021

https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-
skrar/Regluger%c3%b0%20um%20takm%c3%b6rkun%20%c3%al%20samkomum%20vegna%20fars%
c3%b3ttar%20fr%c3%al1%2013%20jan%c3%baar%202021.pdf

Minnisblad séttvarnarlaeknis frd 7. jandar 2021 vegna samkomutakmarkana

https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-
skrar/Minnisbla%c3%b0%20s%c3%b3ttvarnal%c3%abknis%20dags.%207.%20jan.pdf

Leidbeiningar um rymi ma finna 3 vef landlaeknisembaettisins:
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42262/Lei%C3%B0beiningar%20um%20s%C3%B
3ttvarnah%C3%B31f%2006.08.2020%20GA.pdf

Sykingavarnir og prif:

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43086/COVID-
19%20s%C3%BDkingavarnir%2008%20%C3%BErif%2014.09.2020.pdf

Loftraesting og COVID 19:

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43358/Loftr%C3%A6sting%2008%20Co
vid-19%2013.10.pdf

Leidbeiningar um notkun a andlitsgrimum:

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42254/HI%C3%ADf%C3%B0argr%C3%A
Dmur [ei%C3%B0beiningar 08.09.2020.pdf

Leidbeiningar um rymi utanhuss og innandyra vegna COVID-19:

https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item43695/Leidbeiningar-um-rymi-
utanhuss-og-innandyra-vegna-COVID-19-
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https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Regluger%c3%b0%20um%20takm%c3%b6rkun%20%c3%a1%20samkomum%20vegna%20fars%c3%b3ttar%20fr%c3%a1%2013%20jan%c3%baar%202021.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisbla%c3%b0%20s%c3%b3ttvarnal%c3%a6knis%20dags.%207.%20jan.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisbla%c3%b0%20s%c3%b3ttvarnal%c3%a6knis%20dags.%207.%20jan.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42262/Lei%C3%B0beiningar%20um%20s%C3%B3ttvarnah%C3%B3lf%2006.08.2020%20GA.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42262/Lei%C3%B0beiningar%20um%20s%C3%B3ttvarnah%C3%B3lf%2006.08.2020%20GA.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43086/COVID-19%20s%C3%BDkingavarnir%20og%20%C3%BErif%2014.09.2020.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43086/COVID-19%20s%C3%BDkingavarnir%20og%20%C3%BErif%2014.09.2020.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43358/Loftr%C3%A6sting%20og%20Covid-19%2013.10.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43358/Loftr%C3%A6sting%20og%20Covid-19%2013.10.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42254/Hl%C3%ADf%C3%B0argr%C3%ADmur_lei%C3%B0beiningar_08.09.2020.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42254/Hl%C3%ADf%C3%B0argr%C3%ADmur_lei%C3%B0beiningar_08.09.2020.pdf
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item43695/Leidbeiningar-um-rymi-utanhuss-og-innandyra-vegna-COVID-19-
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item43695/Leidbeiningar-um-rymi-utanhuss-og-innandyra-vegna-COVID-19-
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