Foljande ar rad och rekommendation fran SvFF

Traningsverksamhet:

For representationslag (trupper) i de hogsta serierna som omfattas av undantaget avseende
yrkesmassig idrott (OBOS Damallsvenskan, Elitettan, Allsvenskan, Superettan och Ettan samt Svenska
Cupen, liksom SFL och delar av RFL samt kval till dessa serier) samt for barn och unga fodda 2005 och
senare bor sedvanlig fotbollstraningsverksamhet, utifran vad varje forening sjalv bestammer och vad
som ar mojligt i varje kommun och region, tills vidare kunna genomfdéras som planerat och i enlighet
med Folkhalsomyndighetens rekommendationer angaende idrott, som innebar bl.a. foljande:

e Fysisk aktivitet ar bra for folkhalsan, idrott och traning ska darfor fortsatta.
o Aktiviteterna kan behova anpassas for att minimera riskerna for smittspridning.

¢ Den som ar sjuk, dven med milda symtom, ska inte delta i aktiviteter alls, utan stanna hemma till
och med tva dagar efter tillfrisknande. Vid bekréftad Covid-19 ska det dessutom ha gatt minst sju
dygn med symtomfrihet innan atergang till fysisk aktivitet, i syfte att minimera smittrisk och minska
risken for hjartmuskelinflammation. Insjuknar man under idrottsaktivitet ska man ga hem direkt.
(lagre ner i dokumentet finns fortydligande fran FHM)

o Aktivitet utomhus uppmuntras och innebar betydligt mindre smittspridningsrisk.

e Uppmana till att om mojligt byta om hemma foére och efter aktiviteter, och undvik trangsel om
ombyte sker tillsammans med andra.

¢ Dela inte vattenflaskor, handdukar, klader etc..

o Se till att det finns majlighet till handtvatt eller handsprit och uppmana till god handhygien (tvatta
handerna ofta och undvik att ta dig i ansiktet).

¢ Se till att ha en god hygien pa idrottsanlaggningen, inklusive att sa ofta som majligt torka av ytor
och material som manga rér med handerna. Férening bor begransa antalet personer i och kring
traningen och dven dar undanbe sig publik, t.ex. foraldrar (se ovan om genomférande av
matcharrangemang).

For de som ar fodda 2004 och tidigare, och som inte omfattas av undantaget avseende yrkesmassig
idrott, kan viss gemensam traning bedrivas. | enlighet med Folkhdlsomyndighetens allménna rad
rekommenderar SvFF férening att tillse att deltagarna:

¢ kan halla avstand till varandra (férutom den narkontakt som &r en naturlig del av spelet),
¢ inte delar utrustning med varandra,

® nar det ar mojligt genomfor aktiviteten utomhus,

¢ undviker gemensamma omkladningsrum,

e reser till och fran aktiviteten individuellt, och

o utfor aktiviteten i mindre grupper.



Foljande star att lasa pa Folkhalsomyndigheten

Om du traffat nagon som har covid-19 och du
iInte har symtom

Om du har tréffat en person som har covid-19 och du inte har ndgra symtom ska du
anda ténka pa att du kan vara smittad. Var uppmarksam p& om du far ndgra symtom
under hela inkubationstiden. Det &r den tid det tar frén att du blivit smittad till symtomen
visar sig. Den ar oftast 5 dagar men kan variera mellan 2 och 7 dagar och undantagsvis
upp till 14 dagar.

Du bér undvika néra kontakt med andra manniskor under inkubationstiden. Ar det
mojligt bor du arbeta hemifran.

Om det ar ndgon i ditt hushall som har symtom ska du gdéra som det stdr under rubriken
nedan "Om ndgon i hushéllet &r sjuk med symtom p3 covid-19.”

Om nagon i hushallet ar sjuk med symtom pa
covid-19

Nar en person i ditt hushall ar sjuk med snuva, hosta, feber eller andra symtom pa
covid-19, ska den som ar sjuk gora som det stdr under rubriken ovan “om du kanner dig
sjuk”. Om det ar mdjligt ska den som ar sjuk vara i ett eget rum.

Alla i hushallet ska ténka pa att:

forsoka halla minst en armléngds avstand till den som ar sjuk

tvatta handerna ofta med tval och vatten i minst 20 sekunder

alltid tvatta handerna fore maltid, vid mathantering och efter ett toalettbesok

hosta och nysa i armvecket eller i en pappersnasduk. Slang alltid

pappersnasduken i en papperskorg och tvatta handerna efterat

« vara uppmadrksam pd om ndgon annan i hushéllet far ndgra symtom under
inkubationstiden. Det ar den tid det tar frdn att du blivit smittad till symtomen
visar sig. Den ar oftast 5 dagar men kan variera mellan 2 och 7 dagar och
undantagsvis anda upp till 14 dagar.

« arbeta hemifran om det ar mojligt.

Friska barn och ungdomar i ett hushall dér ndgon ar sjuk, men dar covid-19 inte har
konstaterats, kan ga till forskola, grundskola, fritidshem eller gymnasieskola som vanligt.
Detta galler aven i vantan pd hushéllsmedlemmens provsvar. Personen som har tagit
provet maste stanna hemma i vantan pa sitt provsvar. I hushall dar ndgon ar sjuk ar det
extra viktigt att vara uppmarksam pa symtom hos 6vriga i hushallet. Vardnadshavare
som ar sjuka bor bara lamna eller hamta barn i forskola eller skola om det kan ske utan
risk for att andra smittas.



Om nagon i hushallet ar sjuk i covid-19

Nar en person i ditt hushall ar sjuk och har fatt ett provsvar som visar att hen har covid-19
ska alla i hushdllet, b&de sjuka och friska, bli kontaktade av varden och f& forhaliningsregler.
Det ar regler som talar om vad du behdver gora for att inte sprida smittan vidare.

Alla oavsett dlder som har fatt forhalliningsregler ska félja dem, stanna hemma, undvika
kontakter med andra och i dvrigt bete sig som att man har testats positivt for covid-19. Var
uppmarksam pd symtom pa covid-19. P& webbplatsen 1177.se kan du se vad som géller for
provtagning for covid-19 i den region dar du bor.

Forhallningsreglerna for friska hushallskontakter galler frdn datumet d& den sjuke personen
testat sig och sju dagar framét. Eftersom det tar ndgra dagar att fa provsvar blir oftast tiden
hemma kortare &n sju dagar. Rutiner for om personer utan symtom i hushallet testas for
covid-19 skiljer sig at mellan regionerna. Efter att forhaliningsreglerna har upphért bor alla i
hushallet vara uppmarksamma pa symtom samt minimera sina kontakter med andra i
ytterligare sju dagar.

Om det ar mojligt ska den som ar sjuk vara i ett eget rum.
Alla i hushallet ska tanka pa att:

forsoka halla minst en armlangds avstand till den som &r sjuk

tvatta handerna ofta med tval och vatten i minst 20 sekunder

alltid tvatta handerna fore maltid, vid mathantering och efter ett toalettbesok

hosta och nysa i armvecket eller i en pappersnasduk. Slang alltid pappersnasduken i
en papperskorg och tvdtta hdanderna efterdt

o vara uppmarksam pa om ndgon annan i hushallet far ndgra symtom under hela
inkubationstiden. Det &r den tid det tar frén att du blivit smittad till symtomen visar
sig. Den ar oftast 5 dagar men kan variera mellan 2 och 14 dagar.
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