Utdrag ur Folkhdlsomyndighetens hemsida.

Gallande restriktioner i Region Uppland

https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-
19/lokala-allmanna-rad/

¢ undvika att resa med kollektivtrafik eller andra allménna fairdmedel och
e om mojligt, undvika att ha fysisk kontakt med andra personer &n de som man bor
tillsammans med.

Information till idrottsforeningar och traningsanliaggningar om covid-19

Lyssna

Regeringen har sedan i mars begréinsat antalet tillitna deltagare i allméinna
sammankomster och offentliga tillstillningar. Huvudregeln dr max 8, men vid
arrangemang med sittande publik som kan halla en meters avstand till varandra &r grénsen
300. Arrangemang med farre deltagare bor genomforas pa ett sitt som minimerar risken for
smittspridning.

Fysisk aktivitet ar bra for folkhilsan, idrott och traning bor darfor fortsitta sa langt det ar
mojligt, anser Folkhadlsomyndigheten.

For evenemang som faller inom ordningslagen finns skarpa deltagargréinser.

For ovriga verksamheter ar utgangspunkten i Folkhdlsomyndighetens allmdnna rad (HSLF-FS
2020:12) ar att idrottstavlingar, matcher och cuper bor genomforas i alla idrotter och nivéaer
under forutsattning att de 1 forsta hand sker utomhus, med minsta mdjliga trangsel vid
arrangemanget och i enlighet med restriktionerna kring offentliga tillstéllningar.

Arrangoren av verksamheten kan gora en riskbeddmning enligt riskbedomningsverktyget som
finns pé sidan rekommendationer for evenemang som inte omfattas av ordningslagenoch
anpassa evenemanget utifran resultatet.

Yrkesmissig idrott omfattas dock inte av de allménna raden.

Folkhédlsomyndigheten har skickat nedanstdende information till Riksidrottsforbundet:
Generella rad
Den som ér sjuk, dven med milda symtom, ska inte delta 1 aktiviteter alls. Information om vad

du ska gora om du blir sjuk hittar du pa sidan Om du eller ndgon i familjen har blivit sjuk.
Insjuknar man under idrottsaktivitet ska man g& hem direkt.

e Uppmana till att om mgjligt byta om hemma fore och efter aktiviteter.
e Dela inte vattenflaskor, munskydd och liknande som kan verfora saliv.



o Se till att det finns mgjlighet att torka av utrustning som anvénds av flera, exempelvis
gymutrustning, efter varje persons anvindning. Torka av med desinfektionsmedel eller
vanligt rengdringsmedel.

o Se till att det finns mojlighet till handtvitt eller handsprit (eller motsvarande
handdesinfektionsmedel) och uppmana till god handhygien.

e Matcher, triningsmatcher och tédvlingar kan genomf6ras under forutséttning att de
utgér fran den foreskrift och de rekommendationer som myndigheten tagit fram.

Inomhusaktiviteter
o Begrinsa om mojligt antalet deltagare 1 aktiviteterna.
o Se till att det finns tydlig skyltning av raden om att stanna hemma vid sjukdom och att

ha god handhygien.
o Stdda oftare toaletter och ytor som manga tar i.

Utomhusaktiviteter
Fysisk aktivitet utomhus uppmuntras och innebér betydligt mindre smittspridningsrisk.
Aktiviteter for dldre

Det ér viktigt for hélsan att dldre fortsétter rora sig trots uppmaningen om social distansering.
Fysisk aktivitet och promenader utomhus rekommenderas.

Cuper, tivlingar och matcher
Idrottsforeningar eller andra arrangdrer som planerar en tiavling, cup eller match bor vidta
lampliga atgdrder for minskad smittspridning. Det giller sévil under, som fore och efter

tavlingen, cupen eller matchen.

Mer information om begrinsningarna som giller enligt ordningslagen finns pa Polisens
hemsida.

https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-
19/lokala-allmanna-rad/detta-innebar-lokala-allmanna-rad/

Téink pa

Sedan den 19 oktober finns mdjlighet att tillfalligt infora skarpta allminna rad pa regionniva.
L&s mer om vilka regioner som har sddana beslut och mer vad rdden innebér. Dessa rad kan
gé langre 4n de rdd som ndmnts ovan nér det giller idrott.

Idrottstraningar kan dock alltid genomforas for barn och ungdomar fédda 2005 eller senare.
Yrkesmissig idrott omfattas inte heller av de lokala allménna raden.

Tank alltsa pa att dubbelkolla vad som giller for just din region innan du planerar
idrottsverksamheter.



Lansstyrelserna 1 landet beslutade 23 november om att gransen tills vidare ska vara 8 personer
dven vid evenemang dér deltagarna sitter ensamma eller tva och tva, och har minst en meter
till andra séllskap.

Undvik att ha fysisk kontakt med andra personer an de som du bor
tillsammans med

Rédet innebér en inskirpning av kravet pa att halla avstand till andra manniskor dn de man
bor tillsammans med. Med fysisk kontakt menar vi de méanniskor du traffar och som befinner
sig pa 1-1,5 meters avstand, och dar sjdlva motet (kontakten) varar mer dn 15 minuter. Den
typen av fysiska kontakter bor helt undvikas.

Man bor ocksé undvika vissa typer av aktiviteter om de inte gér att genomfora utan fysiskt
avstand till andra. Det kan handla om vissa idrottsaktiviteter t.ex. kontaktsporter som
brottning, ishockey och basket; privata tillstdllningar, t.ex. fester, brollop, kalas, middagar och
afterwork; hélso- och skdnhetsvard som inte dr medicinskt motiverat, t.ex. massage, fotvard,
frisor eller skonhetsvard.

Aven verksamheter och arbetsplatser behover agera vid lokala utbrott

Vid lokala utbrott av covid-19 kan dven verksamheter (de som ber6rs 1 punkterna 1-7 ovan)
och arbetsplatser i den aktuella regionen eller omradet behdva vidta atgarder for att forhindra
smittspridning. De lokala allménna rdden som riktar sig till arbetsplatser och verksamheter ar
exempel pa atgarder som kan underlétta for enskilda att halla avstand och undvika
smittspridning. Vilken eller vilka av atgirderna som kan anvédndas avgdrs av den som
ansvarar for verksamheten.

Det hér ar nagra exempel pa atgirder:

e En verksamhet kan anpassa dppettiderna genom att utdka eller 4ndra tiderna sa att
risken for smittspridning minimeras.

e Verksamheten kan ha system som visar nér det ar storst risk for smittspridning eller
ndr man bor undvika att besoka verksamheten.

e Verksamheten kan informera om hur ménga som fér samlas i lokalen samtidigt.

e Verksamheten kan forsoka styra sina besokare till tider nér det &r mindre tringsel eller
erbjuda digitala alternativ.

e Verksamheten bor informera om nér det dr olampligt att hela familjer eller andra
sdllskap besoker verksamheten tillsammans, om det inte dr nddvéndigt. Man kan dven
erbjuda aktiviteter utomhus for medféljande barn.

Arbetsplatser har pekats ut sdrskilt i de allmadnna raden eftersom en stor del av de som far
covid-19 har smittats pa jobbet. Arbetsplatserna viktigaste atgérd ar att frimja arbete hemifran
eller att mojliggora flexibel arbetstid sa att personalen kan undvika att resa med
kollektivtrafiken under rusningstid, under den tid som de lokala allmédnna raden giller.



https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-
19/verksamheter/information-till-idrotts--och-traningsanlaggningar/

Generella rad

Den som ér sjuk, dven med milda symtom, ska inte delta 1 aktiviteter alls. Information om vad
du ska gora om du blir sjuk hittar du pa sidan Om du eller ndgon i familjen har blivit sjuk.
Insjuknar man under idrottsaktivitet ska man g& hem direkt.

e Uppmana till att om mgjligt byta om hemma fore och efter aktiviteter.

e Dela inte vattenflaskor, munskydd och liknande som kan 6verfora saliv.

o Se till att det finns mgjlighet att torka av utrustning som anvénds av flera, exempelvis
gymutrustning, efter varje persons anvindning. Torka av med desinfektionsmedel eller
vanligt rengdringsmedel.

o Se till att det finns mojlighet till handtvitt eller handsprit (eller motsvarande
handdesinfektionsmedel) och uppmana till god handhygien.

e Matcher, triningsmatcher och tévlingar kan genomforas under forutséttning att de
utgér fran den foreskrift och de rekommendationer som myndigheten tagit fram.

Inomhusaktiviteter
e Begrinsa om mojligt antalet deltagare 1 aktiviteterna.
o Setill att det finns tydlig skyltning av raden om att stanna hemma vid sjukdom och att

ha god handhygien.
o Stdda oftare toaletter och ytor som manga tar i.

Utomhusaktiviteter

Fysisk aktivitet utomhus uppmuntras och innebér betydligt mindre smittspridningsrisk.



