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COVID-19

Reglur vardandi framkvaemd aefinga og
keppni
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IPROTTIR!

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

@ Péssum néleegdarmork par sem pad a vid
o Vir8um grimuskylduna
o bvoum hendurnar reglulega og sétthreinsum

Héldum okkur heima
og forum i skimun ef vid faum einkenni

Reglur pessar gilda fra og med 29. januar 2022 og par til
annad verdur tilkynnt
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1. Markmiod

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 sykingarhaettu ad 6llu leyti.

Reglur pessar 6dlast gildi 29. janudar og gilda til og med 24. febriar 2022 eda par til breyting
verdur a reglugerd heilbrigdisradherra fra 28. jantar 2022 um takmoérkun 4 samkomum vegna
farsottar.

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

patttakandi sem sykst hefur parf eins og adrir ad halda sig i einangrun eftir pvi sem COVID
gongudeild segir til um en almennt par til ad lidnir eru 7 dagar fra greiningu/jakvaedu syni
(greiningarpréfi). Leeknar Covid gongudeildar lengt einangrun 4 grundvelli leeknisfraedilegs
mats. Adur en ad ipréttamadur getur hafid afingar 4 ny parf einnig mat laeknis til stadfestingar
a ad viokomandi sé faer 4 sfingar. Adrir iprottamenn og starfsmenn hlutadeigandi félags og
adrir adilar geta purft ad fara i smitgat i 5 daga og purfa ad fylgjast vel med einkennum og fara
i PCR prof ef peirra verdur vidvart. I1dkendum sem hafa veikst af COVID-19 er uppdlagt ad na
fullum bata adur en farid er af stad i eefingar og keppni.

Pessar reglur sem hér eru settar na til keppnissvaeda, sefingaadstodu, buiningsadstddu,
ferdalaga og sidast en ekki sist til mikilvaegi almennrar adgaeslu allra patttakenda.

Reglur pessar fela m.a. i sér leidbeiningar um almenna sétthreinsun buningsklefa og bunadar
sem notadur er i keppni og 4 sfingum. Jafnframt er hér fjallad um radstafanir sem
naudsynlegar eru vardandi naleegdarmork innan einstakra hdpa, t.d. ipréttafélks, pjalfara og
démara.

Geeta skal pess ad pessum reglum sé fylgt i hvivetna.




2. Grundvallarsmitgat

Enginn skyldi maeta 4 sfingu eda til keppni med einkenni sjukddms og hvatt er til synatoku.
Almennar fjoldatakmarkanir midast vid 50 manns.

A afingum og i keppnum er heimilt ad hafa 50 manns i hverju rymi.

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

Tid handhreinsun, p.e. handpvottur eda notkun handspritts.

Geeta hreinlaetis vid hésta og hnerra med pvi ad halda fyrir vitin 8 medan hdstad er med
bréfpurrku, sem er hent strax ad lokinni notkun i rusl og hendur hreinsadar 4 eftir. Annars
hdsta og hnerra i olnbogabét.

Vondud prif og sotthreinsun 8 sameiginlegum snertifl6tum og budnadi.
Fordast sameiginlega snertifleti & fjolfornum stédum.

Sameiginleg ahold skulu sétthreinsud @ milli hopa.

[ buningsadstédu og annarri adstédu skal prifa reglulega og snertifletir sétthreinsadir
milli hdpa.
Fordast snertingu, t.d. handarband, kossa, fadmlog eins og kostur er.

Skylt er ad nota grimur par sem ekki er haegt ad tryggja 1 metra nalaegdartakmork.
Grimuskylda a ekki vid um ipréttaidkunina sjalfa.

Ndlaegdartakmorkun gildir ekki um born faadd 2016 og sidar. Grimuskylda gildir ekki um
born faedd 2006 og sidar.

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

Ef foreldrar fylgja bérnum inn i rymi skulu peir virda 1 metra nalaegdarmork vié otengd
born og adra fullordna og bera andlitsgrimu.




Einkenni COVID-19, geta verid eftirfarandi:

COVID-19:
Hiti e Vidkomandi skal halda sig heima og alls ekki maeta
Hosti a xfinga- eda keppnissvadi.
Andpyngsli e Haegt er ad panta COVID-19 PCR
Halssaerindi einkennasynatoku a heilsuvera.is gegnum ,,Minar
Hofudverkur sidur” eda gegnum netspjall. Annars skal hafa
Slappleiki samband simleidis vid heilsugaesluna eda utan
Bein- og vodvaverkir dagvinnu vid Laeknavaktina i sima 1700.
Skyndileg breyting eda tap a bragd-og | e Pad er mjog mikilvaegt ad fara ekki i eigin persénu
lyktarskyni a heilsugaeslu eda Laeknavaktina dn pess ad hringja
Kvidverkir, nidurgangur fyrst.

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 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%). 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 a &fingu eda i keppni, hvort sem bunadur/ahald fer & milli einstaklinga eda
er golffastur. Innan pess falla til deemis boltar, keilur, vesti, brisar og allur annar sa bunadur
sem notadur er til pjalfunar eda er sameiginlegur milli ipréttafélks. patttakendur geta haft
med sér drykkjarfong (varast skyldi ad deila drykkjarféngum) og annan bunad ef pad a vid og
skal pa slikur bunadur adeins notadur fyrir einstaklinginn. Mzelt er med ad merkja binad s.s.
vatnsbrusa.

5. Buningsklefar og almenn umgengni

Buningsadstada skal prifin reglulega og snertifletir sétthreinsadir milli hdpa. Sotthreinsa skal
sameiginleg ahold & milli hépa og huga parf ad loftraestingu og lofta vel ut.

Ef ipréttamadur eda annar einstaklingur innan félags,
eda fjolskyldur peirra, faer einkenni sem geta bent til

e Heilbrigdisstarfsfélk veitir radleggingar um naestu




6. Ahorfendur

Heimilt er ad hafa ahorfendur a iprottavioburoum med allt ad 500 manns i hverju hélfi ad
uppfylltum eftirfarandi skilyrdum:
e Allir gestir séu sitjandi og ekki andspaenis hver 6drum
e Vighofd sé 1 metra ndlaegdartakmorkun milli 6tengdra gesta
e Allir gestir noti andlitsgrimu
e Gestir skulu bednir um ad halda kyrru fyrir i sseetum sinum, ef hlé er gert 4 vidburdi, sé
pess kostur

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

7. Loftreesting

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

8. Veitingar

Oaeskilegt er ad deila drykkjarildtum eda matarahdldum med 63rum einstaklingum. Vatnsbrusar og
onnur drykkjarilat eiga ad vera merkt. Sé veitingasala til stadar fyrir ahorfendur parf ad huga

ad adgengi ad handpvottaadstodu og handspritti. Veitingasala og

onnur sambeerileg pjonusta parf ad vera adskilin fyrir hvert rymi. Starfsfélk vid slika pjonustu
ma ekki fara @ milli ryma. Sama a vid framreidsluadila.

Sameiginlega snertifleti parf ad prifa og sétthreinsa a.m.k. daglega eda oftar eftir adsteedum.
Bryna parf fyrir gestum ad gaeta ytrustu varkdarni og virda reglur um ndlaegdartakmarkanir
og soéttvarnir. Veggspjold til aminningar eru til sem haegt er ad hengja

upp (https://www.covid.is/veggspijold).

9. Gatlisti fyrir eefingar

patttakendur

Svaedaskipting (holfaskipting)
Bunadur

Framkvaemd afingar
Sétthreinsun taekja og bunadar

oooood

e Hamarksfjoldi patttakenda i hverju rymi a aefingu er 50 manns.
e Umgengni i hverju holfi skal vera i samraemi vid leidbeiningar séttvarnalaeknis par ad
[tandi svo koma megi i veg fyrir blondun milli hélfa.

e patttakendur skulu spritta hendur fyrir og eftir sefingar.
e Sameiginlegir snertifletir skulu sétthreinsadir & milli zefinga og/eda funda.



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

10. Gatlisti fyrir keppnir/mot

o Ferdir til og fra keppnisstad

e Koma a keppnisstad

e patttakendur

e Framkvaemd keppni

e Sétthreinsun taekja og bunadar
e Svaedaskipting

e Upplysingagjof

e Leitast skal vid ad skipta ipréttahusi upp i eftirfarandi svaedi eins og haegt er og skal enginn
samgangur vera milli svaeda ef skipt er upp i rymi vegna fjoldatakmarkana:
o Keppnissvaedi: Keppnissvaedi og 6ryggissvaedi, buningsklefar og génguleidir par a milli.
= Adgang hafa patttakendur keppninnar, t.d. ddmarar og annad starfsfolk.
o Ytra svaedi: Annad svaedi iprottahuss en keppnissvaedi.
= Adgang hafa fjolmidlar, 6ryggisgeesla og adrir sem hafa heimild til ad vera 4
svaedinu a medan keppni stendur. Vira skal 1 metra nalaegfarmork og
fioldatakmorkun.
o Vidtalssvaedi: Skilgreint svaedi fyrir vidtol.
= Adgang hafa fjolmidlar, iprottamenn og pjalfarar. Viréa skal ad 1 metra
nalaegdartakmork.

e Hamarksfjoldi patttakenda a hverju keppnissvaedi er 50 manns.

e Starfsmenn skulu i 6llum tilfellum halda minnst 1 metra fjarleegd fra patttakendum og
00rum starfsmoénnum, sé pad ekki framkveemanlegt skal starfsfolk bera
andlitsgrimur. Almennt er maelt med grimunotkun innandyra fyrir starfsmenn.

e Sameiginlegir snertifletir skulu sotthreinsadir milli hdpa.

e [tarefni: (ef parf)

11. Fjélmidlar

Starfsmonnum fjolmidla ber ad kynna sér séttvarnaradgerdir @ sinu vinnusveaedi a hverju
ipréttasveedi. Sottvarnarfulltrai er dbyrgur fyrir pvi ad fjdéImidlar hafi adgang ad upplysingum
sem peir purfa til ad geta fylgt peim reglum sem hér eru settar og hvernig peaer eru utfaerdar
a hverju motssvaedi.

Starfsmonnum fjolmidla ber ad hafa samband vid dbyrgdaradila timanlega fyrir hvert mot og
Oska eftir ad fa adgang. Sé skipt upp i rymi vegna fjdldatakmarkana & sveedinu skal
vinnuadstada fjolmidla skilgreind. Séttvarnarfulltrui ber dbyrgd 4 ad tryggja adgengi ad
adstdédunni og pegar pangad er komid eiga starfsmenn fjolmidla ad halda sig par pangad til
ipbrottavidburdi er lokid og fordast almennt svaedi dhorfenda.

Sé skipt upp i rymi vegna fjoldatakmarkana skulu ljésmyndarar hafa adgang ad akvednu
afmorkudu svaedi. Tryggja skal ad leidir [jdésmyndara og keppenda skarist ekki pegar komid er
inn i iprottahusid.

Starfsmenn fjolmidla og pau sem koma i vidtal skulu virda 1 metra ndlaegdarmork.

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




12. Sottvarnarfulltrui

Hvert félag skal skipa sérstakan séttvarnafulltria sem ber abyrgd a pvi ad farid sé eftir
beim reglum sem nefndar eru i pessu skjali. bad er jafnframt 4 dbyrgd soéttvarnafulltrda ad
tryggja ad allir adilar vidkomandi félags séu medvitadir um pessar reglur. Séttvarnafulltrai
skal tryggja ad i6kendur, pjalfarar og allt annad adstodarfolk og starfsmenn pekki til
almennra séttvarnaradgerda og ad peim sé fylgt. Sottvarnafulltrii ber einnig dbyrgd a pvi ad
allir fyrrnefndir adilar pekki til helstu einkenna COVID-19. I6kandi eda adstodarfolk, sem
finnur fyrir einkennum, er 6heimilt ad umgangast lidsfélaga sina eda annad adstodarfélk og
skal tafarlaust fara i synatoku vegna COVID-19. Ef syni er neikvaett skal vidkomandi hafa
samrdd vid soéttvarnafulltria eda pjalfara adur en komid er aftur 4 sefingasvaedi.
Séttvarnarfulltrua ber ad tryggja ad pessu sé fylgt an nokkurra undantekninga. Sérsamboénd
skulu birta lista yfir séttvarnafulltria félags/vidburdar.

13. Ef grunur um veikindi

Haegt er ad panta COVID-19 PCR einkennasynatoku & heilsuvera.is, med rafraeenum skilrikjum
eda gegnum netspjall. Ef pu ert med einkenni og pig grunar ad pu sért med smit attirdu ad
fara an tafar i PCR synatoku og helst halda pig heima par til nidurstada faest. Ef parf skaltu fa
rad simleidis hja heilsugaeslunni pinni eda i gegnum netspjall & heilsuvera.is, eda utan
dagvinnutima hja Laeknavaktinni i sima 1700. Ekki @ ad fara i eigin persdonu a laeknavakt eda
heilsugaeslu 4n pess ad hafa samband simleidis eda i gegnum netspjall. [ neyd skal hringja i
112.

Ef einkenni eru til stadar skyldi ekki nota hradprof til ad atiloka ad veikindi séu vegna COVID-
19. b4 er skylt ad stadfesta jakveett hradprdof med PCR proéfi og halda sig i einangrun par til
nidurstada PCR profs liggur fyrir.

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 fara sem fyrst i COVID-19
PCR proéf eda hafa samband vid heilsugaesluna eda Laeknavaktina til ad fa rad.

Pann 26. januar var slakad a reglum um séttkvi vegna COVID-19 og hér ma sja myndskyringu
a nugildandi reglum um séttkvi og smitgat:

Utsetning fyrir
COVID-19

Utan
heimilis

Ekki pribslu-
sett* og 8ll bsm
undir 16 éra

Adskilnadur a heimilinu?

Adskilnadur & heimilinu?

2L, Embeetti
landlzeknis
Directorate of Health




14. Daglegt lif utan sefinga og keppni

Allir purfa ad kynna sér vel paer reglur sem eru i gildi i samfélaginu um takmarkanir &
samkomum og huga sérstaklega ad persénulegum sottvornum.

I6kendur, pjalfarar, démarar eda annad adstodarfolk sem & erindi 4 fjolmenna stadi skal virda
1 metra ndleegdarmork vid adra étengda einstaklinga. bPar sem ekki er haegt ad vidhafa 1 metra
fjarlaego fra 6tengdum adilum skal nota andlitsgrimu.

I6kendur, pjalfarar, démarar og annad adstodarfélk skal geeta ad almennum séttvornum (1
metra nalaegdarmork, handhreinsun, sétthreinsun og loftraestingu) @ heimilum sinum, &
vinnustad og hvar sem peir eru 8 medal félks. Ef einstaklingur innan heimilis pessara adila feer
einhver einkenni sem bent geta til COVID-19 zetti viokomandi an tafar ad einangra sig par til
nidurstada PCR synatoku liggur fyrir. ibréttamadur sem sykst hefur parf eins og adrir ad halda
sig i einangrun i almennt 7 daga fra greiningu (jdkvaedu PCR profi). Leeknar COVID géngudeildar
geta lengt einangrun ef parf skv. laeknisfraedilegu mati. Adur en ipréttamadur getur hafid aefingar
og keppni a ny parf mat laeknis til stadfestingar @ ad viokomandi sé afinga- og keppnisfeer
samkvaemt fyrirliggjandi leidbeiningum. Annad ipréttafélk og starfsfolk hlutadeigandi félags
geta purft ad fara i smitgdt i 5 daga og purfa @ medan pvi stendur ad fylgja reglum um smitgat
og fylgjast vel med einkennum og fara beint i PCR synatoku ef pau koma fram.

15. Ef eitthvad er 0ljost

Abyrgdaradili pessara leidbeiningar er: (Pormdédur Arni Jénsson, jsi@jsi.is, s:6923595)
Séttvarnarfulltrdi (nafn sérsambands) er: (Pormédur Arni Jonsson, jsi@jsi.is, s:6923595)
16. Frekari upplysingar um COVID-19

e |andlaeknir.is

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



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

17. Vibaukar (16g, reglugerdir og annad)

Reglugerd um takmdrkun @ samkomum vegna farsottar atgefin 28. jantar 2022:

https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-
skrar/Samkomuregluger%c3%b0%20fr%c3%al1%2029.%20jan%c3%baar%202022%20undirritu%c3%b
0.pdf

Minnisblad séttvarnarlaeknis frad 26. jandar 2022 vegna samkomutakmarkana:

https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-
afl%c3%a9tting%20takmarkana-26012022.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 & andlitsgrimum:

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item42254/HI%C3%ADf%C3%B0argr%C3%A
Dmur 1ei%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-

Umsoknir og gatlisti vegna vinnusoéttkvi:

https://www.landlaeknir.is/koronaveira/upplysingar-vegna-ferdalaga/
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https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Samkomuregluger%c3%b0%20fr%c3%a1%2029.%20jan%c3%baar%202022%20undirritu%c3%b0.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Samkomuregluger%c3%b0%20fr%c3%a1%2029.%20jan%c3%baar%202022%20undirritu%c3%b0.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Samkomuregluger%c3%b0%20fr%c3%a1%2029.%20jan%c3%baar%202022%20undirritu%c3%b0.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-afl%c3%a9tting%20takmarkana-26012022.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-afl%c3%a9tting%20takmarkana-26012022.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
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