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Sundsamband islands

Reglur Sundsambands islands vardandi sefingar sundfélks vegna Covid- 19.

bessar reglur sem hér eru settar na til keppnissvaeda, sefingaadstédu, buningsadstodu, ferdalaga og
sidast en ekki sist til mikilveegi almennrar adgaeslu allra patttakenda sem faeddir eru arié 2004 eda fyrr.
Reglur pessar 6dlast gildi 07. september 2020 og gilda til 27. september kl. 23.59 likt og fram kemur i
auglysingu heilbrigdisrdadherra fra 3. september um takmoérkun & samkomum vegna farsoéttar.

Markmidid er ad lagmarka ahesettuna a ad patttakendur (i6kendur, starfsmenn félaga og 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. Mikilveegt er ad 6llum idkendum
og adstodarfélki sé gert pad ljost ad ekki er haegt ad utryma sykingarhaettu ad ollu leyti.

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

Meelst er til ad félogin skipi sér séttvarnarfulltria sem ber dbyrgd 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 séttvarnaradgerda og ad peim sé fylgt. Séttvarnarfulltrui ber einnig dbyrgd 4 pvi ad allir
fyrrnefndir adilar pekki til helstu einkenna COVID-19.

Hvert félag 4 ad senda upplysingar til SSI um hver sinnir hlutverki séttvarnarfulltrda. Vinsamlega
sendid netfang og simanumer viokomandi a ingibjorgha@iceswim.is hid fyrsta. Petta er gert
samkvaemt 6skum sdttvarnaryfirvalda svo adgengilegra sé, ef naudsyn krefur, ad koma upplysingum
til skila til peirra.

Reglurnar taka til fullordinna sem feeddir eru arié 2004 og fyrr p.e. peirra sem komnir eru af
grunnskélaaldri. Born og ungmenni faedd 2005 og sidar falla ekki undir pessar reglur en fullordnir
burfa ad vir6a naleegdarmork gagnvart bérnum og ungmennum.

e Sundfélog purfa ad fara eftir peim tilmeaelum sem gilda i sundlaugum landsins vardandi
bunings — og sturtuadstédu.
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item41458/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%2
Osundlaugar%2013.05.2020.pdf

e patttakendur skulu spritta hendur fyrir og eftir aefingar og sama 4 vid um allan bdnad.

e Sameiginlegir snertifletir skulu sétthreinsadir & milli afinga og/eda funda. Fakka skal
sameiginlegum snertiflotum i ipréttasélum/laugum eins og haegt er, t.d. bekkjum, stélum og
o0ru sliku.

e Efad fleiri en tvo félog eda hdpar eru i somu laug @ sama tima er maelst til ad félégin/hépar
byriji i sitthvorum enda laugarinnar.

e Sundfélk reyni ad fremsta megni ad halda 1- 2m & milli sin 4 sundlaugabakka og ofan i laug.

e Eins metra reglan gildir fyrir utan afingasvadi, fullordnir purfa einnig ad uppfylla
fijarlaegdarregluna gagnvart bérnum sem faedd eru 2005 og sidar.

e Avallt skal virda 1 metra reglu i buningsklefum og & 6drum svaedum utan keppni og afinga.


mailto:ingibjorgha@iceswim.is
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
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Félog skulu tryggja ad patttakendur hittist ekki @ milli afinga tveggja hépa, annad hvort

med naegjanlegu timabili & milli efinga eda med pvi ad nota mismunandi inn- og Utganga ur
2fingasélum. Hvatt er til g6ds samrads vid umsjonarmenn ipréttamannvirkja um umgengni
og prif mannvirkja.

Sundfélk noti sin eigin sefingadhdld og vatnsbrusa, sem eru merktir, ekki deila med 6drum.
Fylgjast parf vel med heilsu sundfélks og itreka mikilvaegi pess ad ef sundfdlk finnur fyrir
minnstu einkennum Covid- 19 eda annars konar flensu ad halda sig pa heima par til pad er
ordid fullfriskt.

Sundfdlk sem sykst hefur parf eins og adrir ad halda sig i einangrun par til lidnir eru a.m.k. 14
dagar fra greiningu/jakvaedu syni (greiningarprofi) og ad hann/hun hafi verid einkennalaus i
a.m.k. 7 daga. Adur en ad sundfélk getur hafid sefingar og keppni & ny parf mat laeknis til
stadfestingar 4 ad hann/hun sé feer samkvaemt fyrirliggjandi leidbeiningum. Adrir sundmenn
og starfsmenn hlutadeigandi félags geta purft ad fara i séttkvi i allt ad 14 daga.

Allir purfa ad sameinast um ad patttakendur i ipréttinni lagmarki adra paetti daglegs lifs sem
snua ad 6dru en heimilislifi og vinnu. Sundfdlk, pjalfarar og adrir starfsmenn félaga skulu pvi
lagmarka samskipti vid adra eins og kostur er. | pessu felst m.a. ad pessir adilar settu almennt
ad fordast fjolmenna stadi eins og veislur, verslanir, veitingastadi, kvikmyndahds,
skemmtistadi, bari o.s.frv.

Ef grunur leikur 3 um ad einstaklingur sé med smit eda dnnur flensu einkenni pa ber einstaklingi/
sundfélki og 68rum starfsménnum ad halda sig heima par til einkenni hafa horfid.
Almennar upplysingar um Covid- 19

Einkenni COVID-19:

Hésti

Hiti

Andpyngsli

Halssaerindi

Slappleiki

Bein- og vodvaverkir

Skyndileg breyting eda tap a bragd- og lyktarskyni

Ef sundfdlk eda annar einstaklingur innan félags, eda fjolskyldu peirra, faer einkenni sem geta bent
til COVID-19:

Vigkomandi skal halda sig heima og alls ekki maeta 4 sefingasvaedi eda sundlaug

Hafa skal samband vid heilsugaeslu simleidis eda i gegnum netspjall a heilsuvera.is eda vid
Leeknavaktina i sima 1700 svo unnt sé ad framkvaema proéf fyrir COVID-19 an tafar.

Pad er mjog mikilvaegt ad fara ekki & heilsugaeslu eda Leeknavaktina an pess ad hringja a
undan sér.

Heilbrigdisstarfsfolk veitir radleggingar um naestu skref
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Markmid pessara reglna er ad tryggja ad umgjord sefinga sé med peim haetti ad haegt sé ad idka
iprottir i islensku samfélagi pratt fyrir COVID-19. Jafnframt ad ldgmarka dhaettuna 4 ad patttakendur i
ipréttum smitist af COVID-19 og ekki sidur ad stodva smit til annarra, ef einstaklingur innan félags
sykist pratt fyrir fyrirbyggjandi adgerdir.

Mikilvaegasta vopn samfélagsins gegn COVID-19 eru paer almennu séttvarnaradgerdir sem embaetti
landlaeknis og almannavarnir hafa kynnt itarlega sidustu manudi.

Ahorfendur :

Til samraemis vid 5. gr auglysingar heilbrigdisraéherra dags. 3. september 2020 er heimilt ad hafa
ahorfendur 4 ipréttavidburdum med eftirfarandi skilyrdum:

Ahorfendur eru leyfdir 4 ipréttavidburdum sé 1 metra naleegdartakmérkun virt en p6 aldrei
fleiri en 200 manns (eda pad hamark sem fram kemur i auglysingu raéherra hverju sinni) i
hverju rymi. Fj6lda- og nalaegdartakmaorkun tekur ekki til barna sem eru faedd arid 2005 og
sidar.
Um 6ll svaedi gildir ad einstaklingar eiga ekki ad koma inn a svaedi ef peir:

0 Eru i sottkvi.

0 Eruieinangrun (einnig medan bedid er nidurstddu synatoku).

0 Hafaverid i einangrun vegna COVID-19 smits og ekki eru lidnir 14 dagar fra atskrift.

0 Eru med einkenni (kvef, hosta, hita, hofudverk, bein- eda vodvaverki, preytu).
Rymi purfa ad vera algjérlega adskilin med a.m.k. 2 metra hau skilrumi eda 2 metra bili sem
ekki er haegt ad fara yfir.
Audvelt adgengi ad handpvottaadstodu og handspritti parf ad vera til stadar i hverju rymi.
Hvert skilgreint rymi parf ad hafa eigin inngang og Utgang og enginn samgangur er heimiladur
a milli ryma.
Midasala, veitingasala og 6nnur sambeerileg pjonusta parf ad vera adskilin fyrir hvert rymi.
Starfsfélk vid slika pjonustu ma ekki fara @ milli ryma.
Salerni purfa ad vera adskilin fyrir hvert rymi.
1 metra ndlaegdartakmork gilda milli einstaklinga sem ekki eru i ndnum tengslum, sbr. 1.
mgr. 4. gr. auglysingarinnar. bad getur pvi einnig i minni rymum takmarkad dhorfendafjolda
nidur fyrir 200 manns. Ad 6dru leyti skal dreifa ahorfendum eins mikid og unnt er.
Adstandendur vidburda bera abyrgd 4 ad ekki verdi hépamyndun fyrir eda eftir
ipréttavidburdi inni 8 sveedi sem og beint fyrir utan pad.
Med nanum tengslum er fyrst og fremst att vid nanustu fjolskyldu, poé ekki endilega einungis
ba sem deila heimili, ndnustu vini og eftir atvikum faeina nana samstarfsmenn. bannig sé t.d.
ekki unnt ad lita svo 4 ad einstaklingur sé i ndnum tengslum i pessum skilningi vid alla
vinnufélaga sina en mogulega einn til fjéra sem vidkomandi starfar mest med eda er i mesta
navigi vid. Mikilvaegt er ad alltaf sé um s6mu nanu adila ad raeda en ad pad breytist ekki dag
fra degi.
Hver einstaklingur parf ad huga ad og bera abyrgd a eigin 1 metra nalaegdartakmorkun eins
og 60rum einstaklingsbundnum sottvérnum.Sameiginlega snertifleti parf ad prifa og
sotthreinsa a.m.k. daglega eda oftar eftir adstaedum.
Bryna parf fyrir ahorfendum ad gaeta ytrustu varkarni og virda reglur um
nalaegdartakmarkanir og séttvarnir. Veggspjold til aminningar eru til sem haegt er ad hengja
upp (https://www.covid.is/veggspjold).



https://www.covid.is/veggspjold
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Veitingar :

Métshaldarar settu ekki ad utvega veitingar fyrir starfsfélk, keppendur eda adra patttakendur.

Allar veitingar sem einstaklingar taka med sér aettu ad vera i lokudum umbudum. Oheimilt er ad deila
drykkjarilatum eda matardhéldum med 68rum einstaklingum. Vatnsbrusar og 6nnur drykkjarilat eiga
ad vera merkt.

Sé veitingasala til stadar fyrir ahorfendur parf ad huga ad adgengi ad handpvottaadstodu og
handspritti. Veitingasala og dnnur sambaerileg pjénusta parf ad vera adskilin fyrir hvert rymi.
Starfsfolk vid slika pjonustu ma ekki fara @ milli ryma. Sama a vié framreidsluadila.
Sameiginlega snertifleti parf ad prifa og sétthreinsa a.m.k. daglega eda oftar eftir adstaedum.
Bryna parf fyrir gestum ad gaeeta ytrustu varkarni og virda reglur um ndlaegdartakmarkanir og
sottvarnir. Veggspjold til aminningar eru til sem haegt er ad hengja upp
(https://www.covid.is/veggspjold).

Gatlisti fyrir afingar :

patttakendur

Sveedaskipting (hélfaskipting)
Bunadur

Framkvaemd afingar
Sétthreinsun teekja og bunadar

ooooag

e Eingongu leikmenn, pjalfarar og sjukrateymi hafa adgang ad eaefingum, nefndir hér
patttakendur. bjalfarar og sjukrateymi skal virda 1 metra regluna vié adra patttakendur ella nota
andlitsgrimu ef ekki er haegt ad virda ndleegdartakmor. Undanpdga um 1 metra reglu fyrir idkendur
og pjalfara gildir adeins a afingasvaedinu, ekki utan pess.

e Starfsmenn ipréttamannvirkja skulu ekki vera inni i sal & sefingatima. Sé pad naudsynlegt skulu peir
nota andlitsgrimu sé ekki mogulegt ad halda 1 metra fjarleegd fra patttakendum.

e patttakendum er éheimilt ad nota adra félagsadstodu, s.s. eldhis eda adra sameiginlega
adstodu. Lidsfundir skulu fara fram i sal 8 sefingatima eda med fjarfundarbunadi. Ef naudsynlegt er
ad nyta fundaradstodu skal fara ad almennum reglum um 1 metras fjarleegd milli adila.

e patttakendur skulu spritta hendur fyrir og eftir afingar og sama a vid um allan bunad.

Sameiginlegir snertifletir skulu sétthreinsadir & milli eafinga og/efa funda. Faekka skal
sameiginlegum snertiflotum i ipréttasélum eins og haegt er, t.d. bekkjum, stélum og 6dru sliku.


https://www.covid.is/veggspjold
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Gatlisti fyrir keppnir/mot :

Ferdir til og fra keppnisstad
Koma 4 keppnisstad
pattakendur

Framkvaemd keppni
Sétthreinsun taekja og bunadar
Svaedaskipting

oooooag

Domarar og adrir starfsmenn skulu maeta tilbunir og skulu fylgja 1 metra reglu eins og haegt
er og reyna ad komast hja ollum likamlegum snertingum vid binad og annad félk. Sundfélk,
bjalfarar og adrir starfsmenn lida skulu virda 1 metra reglu gagnvart domurum og 6drum
starfsmonnum

e Eftir mot skulu lidin yfirgefa sundlaug fljott og orugglega hvort i sinu lagi og fordast
samgang. Sundfélk Ur mismunandi lidum skulu hvorki heilsast fyrir efa eftir mot med
snertingu. Sundfdlk skulu ekki snertast ad naudsynjalausu. Ekki skal vidhafa snertingu til ad
fagna atvikum i leik eda sigri.

Fjolmidlar :

Starfsmonnum fjolmidla ber ad kynna sér séttvarnaradgerdir a sinu vinnusveaedi. Séttvarnarfulltrdi er
abyrgur fyrir pvi ad fjélmidlar hafi adgang ad upplysingum sem peir purfa til ad geta fylgt peim
reglum sem hér eru settar og hvernig paer eru Utfeerdar 4 hverju motssvadi.

Starfsmonnum fjolmidla ber ad hafa samband vid dbyrgdaradila timanlega fyrir hvert moét og éska
eftir ad fa adgang. Vinnuadstada fjolmidla skal skilgreind. Séttvarnarfulltrdi ber dbyrgd 4 ad tryggja
adgengi ad adstodunni og pegar pangad er komid eiga starfsmenn fjolmidla ad halda sig par pangad
til maéti er lokid og fordast almennt svaedi ahorfenda.

Liésmyndarar hafa adgang ad akvednu afmorkudu sveedi. Tryggja skal ad leidir l[jésmyndara og
keppenda skarist ekki pegar komid er inn i sundlaug.

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

patttakendur sem fara i viotol hja fjolmidlum er skylt ad virda 1 metra naleegdartakmork.
Starfsmonnum fjoImidla sem taka slik vidtol ber ad tryggja ad heegt sé ad framkveema pau midad vid
bessi skilyrdi.
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Daglegt lif

Ef okkur & ad takast ad halda afram ipréttaidkun purfum vid ad sameinast um ad patttakendur i
ipréttinni lagmarki adra paetti daglegs lifs sem snia ad 68ru en heimilislifi og vinnu. 18kendur, pjalfarar,
démarar og annad adstodarfdlk skal pvi lagmarka samskipti vid adra eins og kostur er. betta a
sérstaklega vid um idkendur. [ pessu felst m.a. ad pessir adilar settu almennt ad fordast fjdlmenna stadi
eins og veislur, verslanir, veitingastadi, kvikmyndahus, skemmtistadi, bari o.s.frv.

I6kendur aettu ad kynna sér reglur um heimkomusmitgat og séttkvi i heimahusi og fylgja peim eins og
haegt er til ad vernda fjolskyldur sinar, vinnufélaga og adra leikmenn. beir sem geta unnid i fjarvinnu
ad fullu eda ad hluta attu ad reeda vid vinnuveitendur sina um slikt fyrirkomulag.

I6kendur, pjalfari, ddmari eda annad adstodarfolk sem a erindi a fjiolmenna stadi skal avallt halda a.m.k.
tveggja metra fjarlaegd fra 66rum einstaklingum og bera andlitsgrimu ef pad er ekki haegt.

I6kendur, pjalfarar, démarar og annad adstodarfélk skal geeta ad almennum soéttvornum (2 metra
regla, handpvottur og sétthreinsun) @ heimilum sinum, 4 vinnustad og hvar sem peir eru 4 medal folks.
Ef einstaklingur innan heimilis pessara adila feer einhver einkenni sem bent geta til COVID-19 zetti
viokomandi 4n tafar ad einangra sig par til framkvaemt hefur verid veirupréf og nidurstada liggur fyrir.
Ekki skal maeta & heilbrigdisstofnun heldur hringja @ undan i heilsugaeslu en a8 Lseknavakt utan
dagvinnutima (1700), |ata 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 fra greiningu/jakvaedu syni
(greiningarprofi) og ad hann/hun hafi verid einkennalaus i a.m.k. 7 daga. Adur en ad leikmadur getur
hafid eefingar og keppni @ ny parf mat laeknis til stadfestingar @ ad hann/hdn sé leikfaer samkvaemt
fyrirliggjandi lei@beiningum. Adrir leikmenn og starfsmenn hlutadeigandi félags geta purft ad fara i
sottkvi i allt ad 14 daga.

Ef eitthvad er 6ljost:

Ef eitthvad er 6ljdst pa skal senda télvupdst 4 ingibjorgha@iceswim.is og vid munum leitast vid ad
svara eins fljott og audid er.

Frekari upplysingar um COVID-19:

e landlaeknir.is

e covid.is
0 https://www.covid.is/kynningarefni

Vidaukar (l6g, reglugerdir og annad)

Auglysingu um takmorkun & samkomum vegna farsottir nr. /2020 atgefin 3. september 2020
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-
skrar/Regluger%c3%b0%20um%20takm%c3%b6rkun%20%c3%al1%20samkomum%20vegna%20fars%
€3%b3ttar%20stj%c3%b3rnart%c3%ad%c3%b0indi.pdf

Minnisblad sdttvarnarlaknis fra 2. september 2020:
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-
samkomutakmarkanir%2002092020%20(003).pdf
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Veggspjold:
Veggspjold/upplysingaskilti og annad kynningarefni ma finna 4 heimasidunni www.covid.is

Veggspjold ma nalgast med pvi ad smella d@ pennan tengil https://www.covid.is/kynningarefni
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