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Avarp radherra

Lengi hefur veri® 16gbundid 4 islandi
ad oll born skuli lera sund, nema
pau séu ekki fer um pad ad mati
leeknis. Sundkunnétta er almennari
hér & landi en vida annars stadar
og aostada til ad idka sund einnig
meiri og betri en adrar pjodir eiga
almennt ad venjast. Sundstadir njota
vinselda og eru i senn heilsulindir
og til iprottaidkana. Hafa islendingar
eignast sundmenn & heimsmazlikvarda og langlifi islendinga ma vafalaust
ad nokkru rekja til sundferda.

Samkvaemt iprottaldgum ber menntamalaradherra ad hafa forgéngu um
ad settar séu reglur um Oryggisradstafanir i iprottamannvirkjum. Hér
eru kynntar umgengnisreglur og leidbeiningar um 6ryggi & sundstodum.

Nefnd sérfrodra manna vann ad pvi ad setja pessar reglur. I peim er melt
fyrir um pad, hvernig synd skal adgat og g6d framganga a sundstédum
og vid kennslulaugar. Reglurnar eiga i senn ad minna & naudsyn pess,
ad hver og einn hugi ad eigin 6ryggi og studla ad pvi ad vinsamlegt og
gott andramsloft riki manna & medal & pessum fjolférnu og vinsaelu
stooum.

Sund er fyrir alla. Er ég i hdpi peirra pdsunda, sem sekja sundstadi dag-
lega, og veit pvi af eigin raun hve gefandi pad er fyrir heilbrigdi likama

og salar.

Geatum 6ryggis i sundi og synum hvert 68ru tillitssemi.
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Heettur a
sundstooum

A sundstddum geta leynst margvislegar hattur.
Abyrgd peirra sem byggja og reka sundstadi er
pvi mikil og miklu vardar ad 6ryggi gesta sé
sem best tryggt & hverjum tima.

Foreldrar og forrddamenn verda ad gera sér
grein fyrir 4byrgd sinni pegar farid er i sund
med 6synd born og sja til pess ad pau séu aldrei
an eftirlits og ad pau noti armkuita eda annan
oryggisbunad. A sundstédum er fylgst med
Oryggi gesta eftir fyllsta metti en pad dregur
hins vegar ekki Ur abyrgd einstaklinga a sjalfum
ser. Sérstaklega & petta vid um pa sem hafa
med sér born og pa sem eru ekki heilsuhraustir.

I pessum baklingi er 16gd megin ahersla & pau
Oryggisatrioi sem hafa ber i huga pegar farid
er i sund. Studst er vio ritid ,,Reglur um Oryggi
a sundstdoum og vid kennslulaugar*.




Umgengnisreglur
sundgesta

Bornum undir 8 éara aldri er 6heimill adgangur ad sundstad nema i fylgd med synd-
um einstaklingi 14 éra eda eldri. Vid akvérdun um aldur er midad vid fedingarar.
Foreldrum ber ad athuga ad stor hluti barna sem nad hafa 8 ara aldri er 6syndur
og pvi er varhugavert og 4 abyrgd foreldra ad senda pau ein i sund.

Abyrgdarmadur ber dbyrgd 4 peim einstaklingi eda einstaklingum sem eru i fylgd
hans. Hann skal einnig sja um ad ésyndir noti armkuta eda sundjakka af vidurkenndri
gerd, sem sundstddum ber ad hafa til Gtlans. bratt fyrir petta dkveedi um armkuta
eda sundjakka hafa laugarverdir sdmu skyldum ad gegna gagnvart pessum bérnum
eins og 66rum sundgestum pé ad pau njoti sérstakrar gaeslu fylgdarmanna. Einnig
er rétt ad benda 4 ad vida eru i umferd hringlaga uppblésnir plastkdtar sem ekki
teljast fullkomlega druggir.

Sundgestum er éheimilt ad nota kdfunartzeki i laug, p.m.t. éndunarpipur og grimur

sem na yfir ondunarferi nema med leyfi laugarvardar. Starfsmenn sundlauga purfa

ad hafa g6dar getur & notkun flotleikfanga og geta bannad
ungum litt syndum sundidkendum notkun peirra.

Sundgestir skulu pvo sér vandlega &n sundfata &dur en
peir fara ofan i laug og vera i hreinum sundfotum.
badklefum skulu vera leidbeiningarspjéld med ébending-
um til gesta um ad pvo sér adur en farid er i laug.



Oryggi og reglur
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Vitavert framferdi sundgesta, svo sem dyfingar af
langhlidum, kaffeeringar, vatnsskvettur og galeysi
{ vatnsrennibrautum, varda brottrekstri Ur laug.
Heetta getur stafad af siendurteknum kéfunum og
langsundi i kafi.

Sundgestum ber ad fara ad fyrirmalum starfs-
manna sundstada i hvivetna.Verdi sundgestur ekki
vid fyrirmalum starfsmanns getur hann visad vié-
komandi af sundstad.

Einstaklingum sem eru undir &hrifum é&fengis eda
annarra vimuefna er 6heimill agangur ad sund-
stad. Reykingar skulu einnig bannadar & sund-
stooum.

Reglur um umgengni & sundstddum skulu vera
4 dberandi stooum. bar skulu m.a. koma fram regl-
ur peer sem sundstadur setur um aldur, abyrgo,
hegdun og umgengni.

Fyllsta 6ryggis skal geett pegar komid er med hép
af bérnum og unglingum i sund. Forradamenn
hopa kynni sér reglur sundstada og adstodi starfsflk
vid gaslu.




Reglur um
vatnsrennibrautir

Vatnsrennibrautir eru mjog margbreytilegar ad
gerd og haefa mismunandi aldri. Naudsynlegt
er ad fara eftir peim leidbeiningum sem gilda
& hverjum sundstad um notkun vatnsrennibrauta
en per eru helstar:

— Gestir skulu skipa sér i einfalda roo.

— Gripa skal um pverslana uppi og sveifla sér
inn i brautina med faetur 4 undan.

— Einn skal avallt vera i brautinni i einu.

— Folk skal avallt renna sér & bakinu eda sitjandi.

— Vikja skal strax fr brautarenda eftir lendingu.

Bannao er:

— ad renna sér med hoéfud 4 undan
— ad stdova sig i brautinni

— ad snda sér vid i brautinni

— a0 standa upp i brautinni

— a0 tveir eda fleiri fari saman nidur
— a0 vera med gleraugu
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starfsmanna
Starfsmenn sundstada er ".r '~¢. }
svonefnt hafnipréf sundstac... f ;
Proéfatridi eru: "_.|‘f'
polsund; 600 m (frjals adferd) & innan vid 21 mindtu. |
Hradsund; 25 m & 30 sek. - ;“
Bjorgunarsund i fétum; 25 m med jafningja. F

Kafsund; 15 m.

Kofun; sekja ,,bjorgunardikku® i dypsta hluta laugar eftir stungu og
kofun.

Kofun; sekja 3 hluti i dypsta hluta laugar (& allt ad 3,5 m dypi)

eftir sund og kofun. Hvild milli kéfunar er 10 sek.
Skyndihjélparndmskeid; ljdka arlegu ndmskeidi i skyndihjélp sem sér-
staklega er @tlad sundstdoum. Skyndihjalparnamskeid fyrir nyja starfs-
menn sundstada skal vera 24 tima sérhaft namskeid. Arlega skulu
starfsmenn sundstada sekja 6-8 klst. endurmenntunarnamskeid sem
skipulogd eru af yfirménnum sundstada i samradi vié Rauda kross Islands.
Adeins peir starfsmenn sem standast alla petti profsins mega sinna
laugarvorslu. Heimilt er pé ad endurtaka préfatridi innan manadar fra
préfdegi, po ekki fleiri en tvo petti. Préf skulu fara fram i april/mai eda
september/oktober ar hvert.




Sundkennsla,
sundpjalfun, namskeid

Sundkennarar, sundpjélfarar og leidbeinendur skulu
avallt geeta pess i samvinnu vid starfsfolk sundstada
ad nemendur fari ekki i laug & undan peim, hvort
sem sundlaug nytur vorslu eda eigi. Sundkennarar
skulu ekki vikja fra laug fyrr en allir nemend-
ur/idkendur eru farnir inn i banings- eda bad-
herbergi. bau varGdaratridi sem hvila & laugarverdi
hvila einnig & kennara eda pjalfara vardandi nem-
endur hans.

Sundkennarar, sundpjélfarar og leidbeinendur skulu
{ samvinnu vid starfsmenn sundstada fara arlega
yfir vinnutilhdgun i tengslum vid sundkennslu og
sundpjalfun par sem fyllsta 6ryggis nemenda er
geett og gera nemendum grein fyrir peim hattum
sem fylgt geta sundidkun.
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