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Reglur vardandi framkvaemd =efinga og
keppni
HSI og KKI

IPROTTIR!

Fylgjum reglunum sve vid getum haldid
afram ad hittast og stunda ipréttir saman.

0 Passum nalegdarmark par sem pad a vid
o Vir8um grimuskylduna

o Pvoum hendurnar reglulega og sétthreinsum

@ Héldum ekkur heima
og forum i skimun ef vid faum einkenni
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Reglur pessar gilda fra og med 25.juli 2021 og par til annad
verdur tilkynnt
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1. Markmio

Mikilveegasta vopn samfélagsins gegn COVID-19 eru paer almennu sottvarnaradgerdir sem
sottvarnalaeknir, embaetti landlaeknis og almannavarnir hafa kynnt itarlega.

Markmidid er ad lagmarka ahaettuna 4 ad patttakendur (idkendur, starfsmenn félaga og allt
annad adstodarfdlk) 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 adstodarfélki sé gert pad ljést ad ekki er haegt
ad utryma sykingarheettu ad 6llu leyti.

Reglur pessar 6dlast gildi 25. juli 2021 og gilda til og med 13. dgust eda par til breyting verdur
a reglugerd heilbrigdisradherra nr. 878/2021 fra 23. juli um takmorkun @ samkomum vegna
farsottar.

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

Medan sérstakar reglur gilda um takmarkanir er mikilveegt ad skraning idkenda og dhorfenda,
sé nakvaem til ad audvelda smitrakningu.

patttakandi 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/jakvaedu syni (greiningarprofi) og ad vidkomandi hafi verid
einkennalaus i 7 daga eda eftir pvi sem COVID géngudeild segir til um. Adur en ad leikmadur
getur hafid sefingar 4 ny parf mat laeknis til stadfestingar 4 ad vidkomandi sé leikfeer samkvaemt
fyrirliggjandi leidbeiningum. Adrir leikmenn og starfsmenn hlutadeigandi félags og adrir adilar
geta purft ad fara i sottkvi i allt ad 14 daga (haegt er ad stytta sottkvi i 7 daga med
synatoku). 16kendum sem hafa veikst af COVID-19 er uppalagt ad na fullum bata adur en farid
er af stad a fullu i efingar og keppni.

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

Reglur pessar fela i sér adskilnad hdpa eftir pvi sem naudsyn krefur t.d. leikmanna/pjalfara
frd almennum starfsmonnum félaga og fjolmidla. Auk pess fela pessar radstafanir i sér
leidbeiningar um almenna soétthreinsun buningsklefa og bunadar sem notadur er i keppni og
a efingum. Jafnframt er hér fjallad um radstafanir sem naudsynlegar eru vardandi
fjarleegdarmork innan einstakra hopa, t.d. leikmanna, pjalfara og démara.

Geeta skal pess ad pessum reglum sé fylgt i hvivetna, enda eru paer grundvéllur pess ad
heimild til efinga faist og ad ipréttamenn geti sinnt afingum i sinni iprétt. ipréttamenn

burfa pess vegna ad gaeta sin sérstaklega utan afinga og fylgja almennum takmoérkunum sem
gilda i samfélaginu.




Grundvallarsmitgat

Enginn skyldi maeta 4 sfingu med einkenni sjukddms og hvatt er til synatdku ef a vid.

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

Geeta hreinlaetis vid hésta og hnerra med pvi ad halda fyrir vitin 8 medan hdstad er med
bréfpurrku, sem er hent strax ad notkun lokinni i rusl og hendur pvegnar 3 eftir. Annars
hosta og hnerra i olnbogabét.

Vondud prif og sétthreinsun a sameiginlegum snertiflotum.
Fordist sameiginlega snertifleti 4 fjolfornum stodum.

Virdid gildandi fjoldatakmarkanir i hverju rymi. Bérn feedd 2016 og sidar telja ekki med i
fioldatolu.

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

Grimur skal nota innandyra par sem husneaedi er ekki vel loftraest eda ekki unnt ad tryggja
1 metra ndlaegdarmork. Ekki aetti ad nota grimur vid ipréttaidkunina sjalfa. Grimuskylda &
ekki vid born faadd 2006 og sidar.

Undanpegnir grimuskyldu eru peir sem ekki hafa proska eda skilning til ad nota
andlitsgrimu rétt eda geta pad ekki af 66rum astaedum, svo sem vegna heilsufars.

Huga skal ad loftraestingu og lofta Ut reglulega med pvi ad opna hurdir og glugga.

Sameiginleg ahold skulu soétthreinsud a.m.k. tvisvar @ dag og tryggja ad loftraesting sé i
lagi.

[ buningsadstédu og annarri adstédu skal prifa reglugega og snertifletir sétthreinsadir
milli hopa.

Ef foreldrar fylgja bérnum inn i rymi skulu peir virda 1 metra reglu vid 6tengd bérn og adra
fullordna eda bera andlitsgrimu.




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

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 heilsugaesluna eda utan
Bein- og vodvaverkir dagvinnu vid Laeknavaktina i sima 1700.

eda fjolskyldur peirra, faer einkenni sem geta bent til

Skyndileg breyting eda tap a bragd-og | e Pad er mjog mikilvaegt ad fara ekki i eigin persénu

lyktarskyni a heilsugaeslu eda Laeknavaktina an pess ad hringja
Kvidverkir, nidurgangur gerist einnig fyrst.
o Heilbrigdisstarfsfélk veitir radleggingar um naestu
skref ef parf.
3. bprif

Umbhverfi skal prifid vandlega pvi smitefnid fra peim sem eru hugsanlega syktir getur borist a
yfirbord i umhverfinu. Einnig er margt annad smitefni sem getur borist milli manna og pvi er
mikilvaegt ad allir gaeti ad hreinlaeti. Sameiginleg rymi, snertilfletir og salerni skulu prifin helst
tvisvar & dag en a.m.k. daglega (umhverfisspritt 85%, bleikiklérblanda 500-1000 ppm, Virkon
1%). Auk pess skal minna almenning og starfsmenn a einstaklingsbundnar séttvarnir, svo
sem munnlega, med merkingum eda skiltum. Vid alla innganga skal tryggja adgang ad
sotthreinsandi vokva fyrir hendur og eins vida um rymi og talin er porf a.

4. Bunadur

Bunadur telst vera allur sa bunadur sem notadur er af ipréttafélki eda starfslidi. A pad vid um
allt sem er notad 4 &fingu eda i keppni, hvort sem bunadur/ahald fer & milli einstaklinga eda
er golffastur. Innan pess falla til deemis boltar, keilur, vesti, brdsar og allur annar sa bunadur
sem notadur er til pjalfunar eda er sameiginlegur milli ipréttafolks. patttakendur geta haft
med sér drykkjarfong (6heimilt er ad deila drykkjarfongum) og annan bunad ef pad a vid og
skal pa slikur bunadur adeins notadur fyrir einstaklinginn. Meelt er med ad merkja bunad s.s.
vatnsbrusa

5. Buningsklefar

Buningsadstada sal prifin reglulega og snertifletir sétthreinsadir milli hépa. Sétthreinsa skal
sameiginleg dhold a.m.k. tvisvar @ dag og huga parf ad loftraestingu og lofta vel ut.




6. Ahorfendur

Heimilt er ad hafa ad hamarki 200 ahorfendur i einu rymi a ipréttavidburdum ad uppfylltum
eftirfarandi skilyrdum:

e Allir gestir séu i nUmerudum saetum og skradir undir nafni, simanumeri og kennitélu.
Skrain skal vardveitt i tvaer vikur og eytt ad peim tima lidnum.

e Allir gestir noti andlitsgrimu (sem hylji nef og munn).

e 1 metri parf ad vera a milli 6skyldra adila.

e Veitingasala er 6heimil.

e Komid verdi i veg fyrir frekari hdpamyndun fyrir vidburdi, i hléi og eftir vidburd.

Ahorfendasvaedi skal vera adskilid 68rum svaeedum og enginn samgangur & milli svaeda/ryma
ef skipt er upp i rymi vegna fjoldatakmarkana.

Til pess ad tryggja pad ad dskyldir adilar geti haldid a.m.k. 1 metra fjarleegd fra hvort 6dru a
alla kanta parf ad reikna med pvi ad dhorfendarymi sem zetlad er 200 manns purfi ad vera ad
lagmarki 400 fermetrar.

Vid skipulag a iprottavidburdum ber ad fylgja leidbeiningum um rymi fra embaetti
landslaeknis. Sja hér.

7. Loftraesting

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

8. Veitingar

Veitingasala er éheimil 4 ipréttavidburdum. Ozeskilegt er ad deila drykkjarilatum eda
matarahoéldum med 6drum einstaklingum. Vatnsbrusar og onnur drykkjarilat eiga ad vera
merkt.

9. Gatlisti fyrir eefingar

patttakendur

Svaedaskipting (holfaskipting)
Bunadur

Framkvaemd afingar
Sétthreinsun taekja og bunadar

oooood

e Hamarksfjoldi patttakenda i hverju rymi a afingu einstaklinga faaddra 2005 og fyrr er 100
manns.

o Hamarksfjoldi patttakenda i hverju rymi a sefingu barna faadd 2006 og sidar er 200 manns.

e Umgengni i hverju holfi skal vera i samraemi vid leidbeiningar séttvarnaleeknis par ad
[tandi svo koma megi i veg fyrir blondun milli hélfa.



https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item43695/Leidbeiningar-um-rymi-utanhuss-og-innandyra-vegna-COVID-19-
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43358/Loftr%C3%A6sting%20og%20Covid-19%2013.10.pdf

e Eingdngu leikmenn, pjalfarar og sjukrateymi hafa adgang ad aefingum, nefndir hér
pbatttakendur. bjalfarar og sjukrateymi skal virda fjarlaegdarmork eins og kostur er en ella
nota andlitsgrimu (t.d. sjukrateymi).

e patttakendur skulu spritta hendur fyrir og eftir efingar.

e Sameiginlegir snertifletir skulu sétthreinsadir a milli zefinga og/eda funda.
e Born faedd 2016 og sidar telja ekki med i fjoldatolu.

10. Gatlisti fyrir keppnir/mét

e Ferdir til og fra keppnisstad

e Koma a keppnisstad

o Dbatttakendur

e Framkvaemd keppni

e Sotthreinsun taekja og bunadar
e Svadaskipting

o Upplysingagjof

e Leitast skal vid ad skipta ipréttahusi upp i eftirfarandi svadi eins og haegt er og skal enginn
samgangur vera milli sveeda ef skipt er upp i rymi vegna fjoldatakmarkana:
o Keppnissvaedi: Leikvollur og 6ryggissvaedi, buningsklefar og génguleidir par & milli.
= Adgang hafa patttakendur leiks, démarar og annad starfsfolk.
o Ytra svaedi: Annad sveedi iprdttahuss en keppnissvaedi.
= Adgang hafa fjolmidlar, 6ryggisgeesla og adrir sem hafa heimild til ad vera &
svaedinu @ medan keppni stendur. Vir6a skal 1 metra nalaegdartakmork og
fioldatakmorkun.
o Vidtalssvaedi: Skilgreint svaedi fyrir vidtol.
= Adgang hafa fjolmidlar, leikmenn og pjalfarar. Virda skal ad 1 metra
naleegdartakmork.

o Hamarksfjoldi patttakenda & hverju keppnissveaedi hja peim sem faeddir eru 2005 og
fyrr er 100 manns.

o Hamarksfjoldi patttakenda i hverju keppnissvaedi hja peim sem faeddir eru 2006 og
sidar er 200 manns.

e Starfsmenn leiks skulu i Ollum tilfellum halda minnst 1 metra fjarleegd fra
patttakendum leiks og 68rum starfsmoénnum, sé pad ekki framkvaemanlegt ber
starfsmonnum ad hafa andlitsgrimur.

o Ahorfendasvaedi skal vera adskilid 66rum svaedum og enginn samgangur a milli
sveeda/ryma ef skipt er upp i rymi vegna fjéldatakmarkana.

11.  Fjoélmidlar

Starfsmonnum fjolmidla ber ad kynna sér séttvarnaradgerdir 4 sinu vinnusvaedi & hverjum leikvangi.
Séttvarnarfulltridi er dbyrgur fyrir pvi ad fjolmidlar hafi adgang ad upplysingum sem peir purfa til ad
geta fylgt peim reglum sem hér eru settar og hvernig paer eru Utfeerdar a hverju métssvaedi.

Starfsmonnum fjolmidla ber ad hafa samband vid dbyrgdaradila timanlega fyrir hvert mot og éska
eftir ad fa adgang. Vinnuadstada fjolmidla skal skilgreind. Séttvarnarfulltrii ber dbyrgd a ad tryggja




adgengi ad adst6dunni og pegar pangad er komid eiga starfsmenn fjolmidla ad halda sig par pangad
til leik er lokid og fordast almennt sveedi 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 vidtol hja fjolmidlum er skylt ad virda 1 metra naleegdartakmaork. Heimalidi
ber ad setja upp sér vidtalssveedi sem nytist ad leik loknum par sem hvorki lidin né fjolmidlar blandist
og haegt ad virda 1 metra reglu. Starfsmonnum fjolmidla sem taka slik vi6tol ber ad tryggja ad haegt
sé ad framkveema pau midad vid pessi skilyrdi.

Innandyra par sem ekki er haegt ad tryggja 1 metra nalaegdartakmork skal bera andlitsgrimu.

12. Séttvarnafulltrui

Hvert félag skal skipa sérstakan séttvarnafulltrida sem ber abyrgd a pvi ad farid sé eftir
peim reglum sem nefndar eru i pessu skjali. Pad er jafnframt 4 dbyrgd sottvarnafulltrda ad
tryggja ad allir adilar vidkomandi félagsins séu medvitadir um pessar reglur. Séttvarnafulltrui
skal tryggja ad i6kendur, pjalfarar og allt annad adstodarfélk og starfsmenn pekki til
almennra séttvarnaradgerda og ad peim sé fylgt. Séttvarnafulltrii ber einnig abyrgd a pvi ad
allir fyrrnefndir adilar pekki til helstu einkenna COVID-19. I6kandi eda adstodarfdélk, sem
finnur fyrir einkennum, er 6heimilt ad umgangast lidsfélaga sina eda annad adstodarfdlk.
Séttvarnarfulltrda ber ad tryggja ad pessu sé fylgt an nokkurra undantekninga. Sérsambond
skulu birta lista yfir séttvarnafulltrda félags/vidburdar.

13. Ef grunur um veikindi

Haegt er ad panta COVID-19 einkennasynatoku a heilsuvera.is. Ef pig grunar ad pu sért med
smit zettirdu ad fara an tafar i synatoku og halda pig heima. Ef parf skaltu fa rad simleidis hja
heilsugaeslunni pinni eda i gegnum netspjall a heilsuvera.is, eda utan dagvinnutima hja
Leeknavaktinni i sima 1700. Ekki 4 ad fara i eigin persénu a leeknavakt eda heilsugaeslu an
bess ad hafa samband simleidis eda i gegnum netspjall.

Ef pig grunar ad einhver i pinu naerumhverfi sé smitadur/smitud settirdu ad geeta pess ad
eiga ekki i nanu samneyti vid viokomandi. Radleggid vidkomandi ad panta COVID-19
synatoku eda hafa samband vid heilsugaesluna eda Laeknavaktina til ad fa rad.

14. Daglegt lif utan sfinga og keppni

Allir purfa ad kynna sér vel par reglur sem eru i gildi i samfélaginu um takmarkanir 3
samkomum og huga sérstaklega ad persénulegum séttvornum.

I6kendur, pjalfari, ddmari eda annad adstodarfolk sem 3 erindi & fjolmenna stadi skal avallt
virda 1 metra fjarlaegd fra 6drum 6tengdum einstaklingum og bera andlitsgrimu par sem pad
avid.




I6kendur, pjalfarar, démarar og annad adstodarfélk skal geeta ad almennum séttvornum (1
metra reglu, handpvottur, sétthreinsun og loftraestingu) @ heimilum sinum, 4 vinnustad og
hvar sem peir eru 4 medal folks. Ef einstaklingur innan heimilis pessara adila faer einhver
einkenni sem bent geta til COVID-19 atti vidkomandi an tafar ad einangra sig par til nidurstada
synatoku liggur fyrir. Ekki skal maeta & heilbrigdisstofnun heldur panta synattku & heilsuvera.is eda
hringja i heilsugaeslu en & Laeknavakt utan dagvinnutima (simi 1700). 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 (greiningarproéfi) og ad viokomandi hafi verid einkennalaus i 7 daga eda eftir dkvordun
COVID gongudeildar. Adur en leikmadur getur hafid afingar og keppni & ny parf mat laeknis til
stadfestingar @ ad vidkomandi sé leikfeer samkveemt fyrirliggjandi leidbeiningum. Adrir
leikmenn og starfsmenn hlutadeigandi félags geta purft ad fara i séttkvi i allt ad 14 daga (haegt
er a0 stytta sottkvi i 7 daga med skimun).

15. Ef eitthvad er 6ljost

Abyrgdaradilar pessara reglna fyrir hond HSI og KKi eru:
HSI: Magnus Kari Jénsson, magnus@bhsi.is
KKi: Snorri Orn Arnaldsson, snorri@kki.is

16. Frekari upplysingar um COVID-19

e |andlaeknir.is

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

17. Vidaukar (l6g, reglugerdir og annad)

Reglugerd um takmoérkun & samkomum vegna farsdttar nr. 878/2021 utgefin 23. juli 2021:



mailto:magnus@hsi.is
mailto:snorri@kki.is
https://www.landlaeknir.is/koronaveira/
http://www.covid.is/
https://www.covid.is/kynningarefni

https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-
skrar/Scan r08askn 202107230128 001.pdf

Minnisblad séttvarnarlaeknis fra 22. juli 2021 vegna samkomutakmarkana:

https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-
innanlands-22072021.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%200g8%20Co
vid-19%2013.10.pdf

Leidbeiningar um notkun & andlitsgrimum:

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42254/H1%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-

Umsoéknir og gatlisti vegna vinnusottkvi:

https://www.landlaeknir.is/koronaveira/upplysingar-vegna-ferdalaga/
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https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Scan_r08askn_202107230128_001.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Scan_r08askn_202107230128_001.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-innanlands-22072021.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-innanlands-22072021.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
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