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Dregid Ur haettu a COVID-19 koronuveiru smiti

—- ® Gzeta vel ad hreinlaeti, pvo hendur reglulega med sapu og
gk nota handspritt. Fordast snertingu vid augu, nef og munn.

® Hosta og hnerra i krepptan olnboga eda i pappir pegar

=~
‘ um kvefeinkenni er ad reeda.

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

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

® Heilsa frekar med brosi en handabandi eda fadmlagi.
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Leidbeiningar pessar verda uppfaerdar eftir porfum
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1. Markmio

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

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 10. desember 2020 og gilda til og med 12. januar 2021 likt og
reglugerd heilbrigdisradherra nr. 1223/2020 fra 8. desember um takmorkun & samkomum
vegna farsoéttar tilgreinir:

e Agildistima reglnanna er 6ll keppni éheimil.

e Agildistima reglnanna eru judoaefingar idkanda faeddum 2004 og fyrr sem krefjast
snertingar 6heimilar. Nema ef veitt er undanpdga vegna einstakra alpjodlegra vidburda.

e /fingar barna og ungmenna faaddum 2005 og sidar heimilar inni og uti, med og an
snertingar, samkvamt peim fjdldatakmorkunum sem gilda i skolastarfi.

e Ollum sem faeddir eru arié 2004 eda fyrr er heimilt ad stunda afingar utandyra sem
krefjast ekki snertingar ad pvi geettu ad virt sé 2 metra nalaegdartakmorkun og ad
hamarki 10 manns saman.

e [préttazefingar einstaklinga, hvort heldur med eda an snertingar eru heimilar, i ipréttum
innan [Si { efstu deild kvenna og karla i hverju sérsambandi. Hdmarksfjoldi i hverju rymi er
25 manns.

e /Afingar afreksmanna i einstaklingsbundnum ipréttum innan iSi eru heimilar og par er
einnig hamarksfjéldi i hverju rymi 25 manns. A petta vid um idkenndur sem taka patt i
alpjédlegum modtum og eda taka patt i mdtum sem eru af haesta getu stigi innanlands.

Medan sérstakar reglur gilda um takmarkanir er mikilveegt ad skraning idkenda og annarra
sem meeta 4 afingar sé ndkvaem komi til naudsynlegra smitrakningaradgerda. 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/jakvaedu syni (greiningarprofi) og ad hann/hdn hafi verid einkennalaus i 7
daga eda eftir pvi sem COVID goéngudeild segir til um. Adur en ad idkandi getur hafid sefingar
a ny parf mat leeknis til stadfestingar & ad hann/hin sé leikfaer samkvaemt fyrirliggjandi
leidbeiningum. Adrir idkenndur 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).




2.

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).

Geaeta hreinlaetis vid hdsta og hnerra med pvi ad halda fyrir vitin & medan hostad er
med bréfpurrku, sem er hent strax ad notkun lokinni i rusl og hendur pvegnar a eftir.
Annars hosta og hnerra i olnbogabét.

Vondud prif og sétthreinsun a sameiginlegum snertiflotum.
Fordist sameiginlega snertifleti 4 fjolfornum stodum.
Virdiod gildandi fjoldatakmarkanir i hverju rymi.

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

Grimur koma ekki i stad 2 metra reglu en ber ad nota par sem ekki haegt ad virda 2
metra fjarleegd fyrir pjalfara og boérn i 8.-10. bekk utan afingasvaedis. Ekki skyldi nota
grimur vid ipréttaidkunina sjalfa.

Huga ad loftraestingu og/eda lofta Ut pegar haegt er med pvi ad opna hurdir og glugga.
Sameiginleg dhold skulu sétthreinsud a.m.k. tvisvar a dag.

Takmarka zetti utanadkomandi adgang en ef foreldrar fylgja bornum inn i rymi skulu
beir virda 2 metra reglu vid 6tengd born og adra fullordna og bera andlitsgrimu.

Einkenni COVID-19:

fjolskyldur peirra, faer einkenni sem geta bent til

Ef idkandi eda annar einstaklingur innan félags, eda

COVID-19:
e Hiti e Vidkomandi skal halda sig heima og alls ekki maeta
o Hosti a xfingasvaedi eda leikvang.
e Andpyngsli e Haegt er ad panta COVID-19 einkenna synatoku &
e Halssaerindi heilsuvera.is gegnum “Minar sidur” eda hafa
e Slappleiki samband simleidis vid heilsugaesluna eda utan

e Bein- og vodvaverkir

e Skyndileg breyting eda tap & bragd- og
lyktarskyni

e Kvidverkir, nidurgangur gerist einnig

dagvinnu vid Leeknavaktin i sima 1700.

Pad er mjog mikilvaegt ad fara ekki i eigin persénu
a heilsugaeslu eda Laeknavaktina an pess ad hringja
fyrst.

Heilbrigdisstarfsfélk veitir radleggingar um naestu
skref ef parf.




3. brif

Umhverfi skal prifid vandlega pvi smitefnid fra peim sem eru hugsanlega syktir getur borist 4
yfirbord i umhverfinu. Einnig er margt annad smitefni sem getur borist milli manna og pvi er
mikilvaegt ad allir geeti ad hreinlaeti. Sameiginleg rymi, snertilfletir og salerni skulu prifin helst
tvisvar 4 dag en a.m.k. daglega (umhverfisspritt 85%, bleikiklérblanda 500-1000 ppm, Virkon
1%). Sameiginleg ahéld skulu sétthreinsud a.m.k. tvisvar 4 dag. Auk pess skal minna almenning og
starfsmenn a einstaklingsbundnar sdttvarnir, svo sem munnlega, med merkingum eda
skiltum. Vid alla innganga skal tryggja adgang ad soétthreinsandi vokva fyrir hendur og eins
vida um rymi og talin er porf a.

4. Bunadur

patttakendur geta haft med sér drykkjarfong (6heimilt ad deila drykkjarfongum) og annan
bunad ef pad 4 vid og skal pa slikur bunadur adeins notadur fyrir einstaklinginn. Malt er med
ad merkja bunad s.s. vatnsbrusa. Allur bunadur skal sétthreinsadur fyrir og eftir sefingar.

5. Buningsklefar

Sameiginleg buningsadstada skal vera lokud idkendum feeddum 2004 og fyrr.

Félog skulu tryggja ad patttakendur afingahdpar blandist ekki, annad hvort med naegjanlegum tima a
milli efinga eda med pvi ad nota mismunandi inn- og Utganga ur afingasdlum. Hvatt er til géds
samrads vid umsjonarmenn ipréttamannvirkja um umgengni og prif mannvirkja.

6. Loftraesting

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

7. Gatlisti fyrir eefingar

patttakendur

Séttvarnir, loftraesting
Svaedaskipting (rymi)

Bunadur

Framkvaemd afingar
Sétthreinsun taekja og bunadar
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43358/Loftr%C3%A6sting%20og%20Covid-19%2013.10.pdf

e Hamarksfjoldi idkenda i hverju rymi a aefingu eru 50 fyrir born i leikskdla og 1.-4. bekk en
25 fyrir boérn i 5.-10. bekk. Mikilvaegt er ad halda nakvaema skra um idkendur og adra
patttakendur a afingum. Ekki parf ad halda somu hdpaskiptinu og i skélunum.

e Starfsmenn ipréottamannvirkja skulu ekki vera inni i sal & aefingatima. Sé pad naudsynlegt
skulu peir nota andlitsgrimu sé ekki mogulegt ad halda 2 metra fjarlaegd fra patttakendum.

e Dpatttakendum er 6heimilt ad nota adra félagsadstodu, s.s. eldhis eda adra sameiginlega
adstodu. Lidsfundir skulu fara fram i sal @ afingatima eda med fjarfundarbunadi. Ef
naudsynlegt er ad nyta fundaradst6du skal fara ad almennum reglum um 2 metra fjarlaegd
milli adila.

e Dbatttakendur skulu spritta hendur fyrir og eftir afingar og sama 4 vid um allan bunad.
Sameiginlegir snertifletir skulu sétthreinsadir a milli zfinga og/eda funda. Faekka skal
sameiginlegum snertiflétum i ipréttasélum eins og haegt er, t.d. bekkjum, stélum og 6dru
sliku.

e Akvaedi um grimuskyldu eiga ekki vid um bérn sem faedd eru 2008 og sidar.

8. Soéttvarnafulltrui

Hvert félag skal skipa sérstakan séttvarnafulltrida sem ber dbyrgd a pvi ad farid sé eftir peim
reglum sem nefndar eru i pessu skjali. Pad er jafnframt 4 dbyrgd soéttvarnafulltrda ad tryggja
ad allir adilar viokomandi félagsins séu medvitadir um pessar reglur. Séttvarnafulltrui skal
tryggja ad idokendur, pjalfarar og allt annad adstodarfélk og starfsmenn pekki til almennra
sottvarnaradgerda og ad peim sé fylgt. Séttvarnafulltrii ber einnig dbyrgd a pvi ad allir
fyrrnefndir adilar pekki til helstu einkenna COVID-19. I6kandi eda adstodarfélk, sem finnur
fyrir einkennum, er dheimilt ad umgangast lidsfélaga sina eda annad adstodarfolk.
Séttvarnarfulltrua ber ad tryggja ad pessu sé fylgt an nokkurra undantekninga. Sérsamboénd
skulu birta lista yfir séttvarnafulltria félags/vidburdar.

9. Ef grunur um veikindi

Ef pig grunar ad pu sért med smit ttirdu 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 einkennasynatoku
a heilsuvera.is. Ekki 4 ad fara i eigin persénu & leeknavakt eda heilsugaeslu an pess 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 vickomandi ad panta COVID-19
synatoku eda hafa samband vid heilsugaesluna eda Laeeknavaktina til ad fa radleggingar.




10. Daglegt lif utan zfinga og keppni

Ef okkur 4 ad takast ad halda afram Judoafingum purfum vid ad sameinast um ad
batttakendur i ipréttinni ldagmarki adra pzetti daglegs lifs sem snda ad 6dru en heimilislifi og
vinnu. I6kendur, pjalfarar, ddmarar og annad adstodarfélk skal pvi ldgmarka samskipti vié adra
eins og kostur er. betta 4 sérstaklega vid um idkendur. | pessu felst m.a. ad pessir adilar zettu
almennt ad fordast fjolmenna 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, ddmari eda annad adstodarfélk sem a erindi @ fjiolmenna stadi skal avallt
halda a.m.k. 2 metra fjarlaegd fra 6drum einstaklingum og ihuga ad bera andlitsgrimu ef pad
er ekki haegt.

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

I6kendur, pjalfarar, démarar og annad adstodarfélk skal geeta ad almennum séttvornum (2
metra reglu, handpvottur og sétthreinsun) @ heimilum sinum, 8 vinnustad og hvar sem peir
eru @ medal félks. Ef einstaklingur innan heimilis pessara adila faer einhver einkenni sem bent
geta til COVID-19 atti vidkomandi an tafar ad einangra sig par til framkvaemt hefur verid
veiruprof og nidurstada liggur fyrir. Ekki skal maeta & heilbrigdisstofnun heldur hringja @ undan i
heilsugaeslu en & 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 fra greiningu/jakvaedu syni (greiningarprofi) og ad hann/hun hafi verid einkennalaus
i 7 daga. Adur en ad idkandi getur hafid efingar og keppni & ny parf mat laeknis til stadfestingar
a ad hann/hun sé leikfeer samkveemt fyrirliggjandi leidbeiningum. Adrir leikmenn og
starfsmenn hlutadeigandi félags geta purft ad fara i sottkvi i allt ad 14 daga (haegt er ad stytta
sottkvi i 7 daga med skimun).

11. Ef eitthvad er 6ljost

Abyrgdaradili pessara leidbeiningar er: Pormédur Arni Jénsson, jsi@jsi.is, s:6923595
Séttvarnarfulltrdi Judosamband islands er: Pormédur Arni Jénsson, jsi@jsi.is, $:6923595
12. Frekari upplysingar um COVID-19

e landlaeknir.is

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



https://www.landlaeknir.is/koronaveira/
http://www.covid.is/
https://www.covid.is/kynningarefni

13. ViBaukar (16g, reglugerdir og annad)

Reglugerd um takmorkun @ samkomum vegna farséttar nr. 1223/2020 utgefin 8. desember
2020

Reglugerd um takmorkun & samkomum vegna farsottar - Copy (1).pdf (stjornarradid.is)

Samkvaemt 8. Grein reglugerdar heilbrigdisradherra er kvedid 4 um heimild radherra til ad veita
undanpagu fra banni vid ipréttastarfi fyrir einstaka vidburdi, svo sem vegna alpjédlegra keppnisleikja
hér 4 landi eda afinga i naestefstu deild sérsambands iprétta- og Olympiusambands islands ef deildin
er skilgreind 4 sama afreksstigi og efsta deild, enda sé geett fyllstu sdttvarna ad 66ru leyti.

Minnisblad séttvarnarlaeknis fra 6. desember vegna samkomutakmarkana

https://www.isi.is/library/Skrar/Efnisveita/Bref/Minnisbla%C3%B0%20a%C3%B0ger%C3%B0ir%20inn
anlands%2010122020.pdf

Reglugerd 1224/2020 um (4.) breytingu 4 reglugerd nr. 1106/2020, um takmorkun & skdlastarfi vegna
farséttar, med sidari breytingum, sem gildir til og med 31. desember 2020.

https://www.stjornartidindi.is/Advert.aspx?RecordID=e62c07e7-435b-4c35-82ec-cc8dc8d0a097

Leidbeiningar um rymi ma finna 4 vef landlaeknisembeettisins:
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



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%20-%20Copy%20(1).pdf
https://www.isi.is/library/Skrar/Efnisveita/Bref/Minnisbla%C3%B0%20a%C3%B0ger%C3%B0ir%20innanlands%2010122020.pdf
https://www.isi.is/library/Skrar/Efnisveita/Bref/Minnisbla%C3%B0%20a%C3%B0ger%C3%B0ir%20innanlands%2010122020.pdf
https://www.stjornartidindi.is/Advert.aspx?RecordID=e62c07e7-435b-4c35-82ec-cc8dc8d0a097
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

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-

Skilgreiningar Alpjéda Olympiunefndarinnar & Judo ipréttinni.

https://www.olympic.org/judo
https://www.ijf.org/news/show/from-martial-art-to-olympic-sport-part-1



https://www.olympic.org/judo
https://www.ijf.org/news/show/from-martial-art-to-olympic-sport-part-1

