Hei, og velkommen til Hinnalgpet 2020!

Vi er glade for a kunne arrangere Hinnalgpet ogsa i dette spesielle aret, og slikt sett kunne bidra til
fremme folkehelse. Bade det & trimme og kanskje presse seg litt ekstra i bakkene i Sermarka, og ikke
minst det at samfunnet kan fungere tilnaarmet normalt, er godt for helsa bade fysisk og psykisk.

Men for at dette arrangementet skal forbli et folkehelsetiltak, og ikke det motsatte; en smittepool,
har vi gjort noen ekstra tiltak og innfgrt noen ekstra regler som dere deltakere ma fglge, og anses for
a ha akseptert dersom dere henter ut startnummer.

Ekstra tiltak for a redusere smitterisiko:

1.

Det blir start i puljer i ar, med 10 stk i hver pulje for a redusere smitterisiko. Man stiller ikke
til start f@r puljen ropes opp.

Hyppig vask av toaletter, flater og tilgjengeliggjgring av handsprit i sekretariat, start- og
malomrade.

Premier deles ut i forhandspakkede poser ved malgang.

Ingen drikke underveis, bananer og drikke serveres ved mal.

Ekstra regler for a redusere smitterisiko:

1.

8.

Dersom du er syk eller har symptomer pa forkjglelse eller influensa skal du avsta. Du vil fa
refundert pameldingsavgiften, uten videre spgrsmal.

Dersom du er i karantene eller isolasjon, skal du ikke delta. Du vil fa pameldingsavgiften
refundert uten videre spgrsmal.

Du skal kjenne til de generelle rad gitt av FHI eller HelseNorge for personlig hygiene.

Du har vasket hendene godt fgr du ankommer arrangementet.

Hold minimum 1 meter avstand til alle utenom naerstaende, f@gr, under og etter Igpet. Under
lppet kan man kortvarig ha mindre avstand, for eksempel ved forbipasseringer, trange
steder, etc.

Spytting og snyting er vanlig under anstrengende Igp, og er szerlig smittebaerende. Dette skal
gjores fullt forsvarlig under Igpet, og du skal veere helt sikker pa at ingen andre plukker opp
viruset hvis du foretar slike handlinger.

Ved inngang og utgang til sekretariatet ma du sprite hendene, altsa bade pa vei inn og pa vei
ut.

Handsprit er tilgjengelig i start og malomradet og brukes dersom du har bergrt flater.

Nar du henter ut ditt startnummer, bekrefter du ved det, at du har lest og forstatt disse reglene, og
vil gjgre ditt beste for a fglge dem.



