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های ورزشها و فعال"تهای تماس، و گردهما��محدود�ت–۲۰۲۱از ژوئنمقررات کرونا 

 عادی 
�

" رو �ه !اهش است و ن�درزا�سن �ه مس�� خود برای �ازگشت �ه زند� ادامه �ا گرم شدن هوا شاخص ابتلا �ه کرونا ن��
ی در ن.ا-ت ام,اندهد. * ، فعال�ت های ب0ش�/ و گردهما12 های ب0ش�/ " نامه جد-د کرونا، آزادی ب0ش�/ شود. این امر =ذیر *�ا آی:�

ان شی?ع  " مرهون نظم و انضLاط مردم در ن�درزا�سن است که K هفته های طولا2" خ?GشFنداری و احت�اط �اعث شدند تا م��
 در همه 

P
" برسد. ب�ماری تقLQRا جای ا-الت �ه -ک سطح Tس�ار =ای:�

"  ترس�م شدە است: در آی:�
�

 تما* سط?ح زند�
P
نامه مقررا2/ کرونا، سه سنارQوی مختلف، هر -ک �ا الزامات !املا وQژە، برای تقLQRا

هزار نفر،۱۰۰مورد ابتلای جد-د K هفت روز برای هر ۱۰تا · 

 ·" مورد،۳۵تا ۱۰شاخص ابتلا �ه کرونا ب:�

 ·" مورد و۵۰تا ۳۵شاخص ابتلا �ه کرونا ب:�

مورد۵۰شاخص ابتلای ب0ش از · 

" ان �اشد،نامه مقررا2/ کرونا این که شاخص ابتلا �ه کرونا �ا-د برای �ه اجرا درآمدن آی:� " از طQRق ا�لاغ�ه ش.رداری منطقه �ه چه م��
رسد. �ه اطلاع *

مورد۱۰شاخص ابتلا +ه کرونای ب)ش از 

ی ام,اندر  ها) حضور تا =ذیر است. در فضاهای klوش�دە (داخل ساختمانمناطق �ا شی?ع !م�/ کرونا، ارتLاطات ب0ش�/
نفر، �دون توجه �ه تعداد خانوارها ممکن است. ۲۵

" حضور تا  klوش�دە (خارج ساختمان) ن�� " تعداد خانوارها اهمیq/۵۰در فضای غ�� نفر مجاز است، در این مورد ن��
. ندارد 

شوند. سال در این شمارش لحاظ ن۱۴tکود!ان زQر 

روز قLل وا�س|نه شدە، و کسا2" که ب.بود !امل ۱۴، مطابق قانون فدرال، افرادی که حداقل ۲۰۲۱مه ۹از م4م: 
شوند. های مR{وط �ه محدود-ت حضور افراد لحاظ نtاند در شمارش-افته

مورد۱۰کرونا ز8ر ها برای شاخص ابتلای  مقررات برگزاری جشن
در فضاهای klوش�دە: 

�ا حضور * Qد۲۵توان�د حدا��~ نفر د-گر جشن �گ��
ی را �ه جشن دعوت کن�د در صورت تما-ل * و� در این صورت �ا-د اطمینان حاصل نمای�د که توان�د افراد ب0ش�/

�ست در جش �جه من�"Fن " ط �ه همراە داش:/ �l ه�
P
کت کنند. برای ب.بود م.مانان بزرگسال شما �فا �l ن -ا مراسم

ها ت,م�ل شدە ن�ازی �ه ارائه �ست من�" ن0ست. -افت�ان و کسا2" که مراحل وا�س|ناسیون آن

klوش�دە:  در فضاهای غ��
�ا حضور * Qد۵۰توان�د حدا��~ نفر د-گر جشن �گ��

ی را �ه جشن دعوت کن�د در صورت تما-ل * صورت �ا-د اطمینان حاصل نمای�د که و� در اینتوان�د افراد ب0ش�/
کت کنند. برای  �l ست در جشن -ا مراسم� �جه من�"Fن " ط �ه همراە داش:/ �l ه�

P
م.مانان بزرگسال شما �فا

ها ت,م�ل شدە ن�ازی �ه ارائه �ست من�" ن0ست. ب.بود-افت�ان و کسا2" که مراحل وا�س|ناسیون آن

ف غذا: ها -ا سایر اما�ن =ذیرا12 و �در رستوران
" الزا*علاوە بر موازQن ب.داشq/ در محل غذاخوری، رعا-ت مقررات پ0ش klوش�دە ن�� گفته در فضای klوش�دە و غ��

است. 
در طول برگزاری مراسم و جشن ن�ازی �ه رعا-ت فاصله و پوشش ماسک ن0ست. 
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مورد۱۰های ورز!  برای شاخص ابتلای کرونا ز�ر مقررات م�وط 	ه فعال�ت
�در  مورد اعت"ار دارد. ۳۵تا ۱۰این خصوص، مقررات م��وط ه شاخص ب��

&مقررات م�وط 	ه فعال�ت مورد۳۵تا ۱۰های ورز!  برای شاخص ابتلای کرونا ب)'

های تماس: محدود,ت

�خانوار مختلف ام/ان۱۰نفر از ۱۰در این خصوص، د*دار حدا'&% ن تعداد شمارش سال) جزو ای۱۴تا 9۰ذیر است، کود4ان (ب��
Cروند. ن

� حال، د*دار دو نفر از *ک خانوار ا اعضای خانواری د*گر دون توجه ه تعداد اعضای این خانوار، وجود دارد. این مورد  در ع��
H ه شماری دارند مIJت  K&شMرود. برای خانوارهای بزرگ که اعضای بزرگسالان ب

 نCزوج
T

Uر *ک سقف زندIکه ز VWا*د هاه عنوان *ک خانوار مستقل تل]K شوند. در این حالت، هر *ک متعلق ه خانوار کنند 
 است. 

T
Uک زندI ]̂ م��وطه 

H توانند در *ک گروە حدا'&%14علاوە بر این، کود4ان تا سن  � سال)، همراە ا بزرگسالان از 14کودک و نوجوان (تا 10همچن��
ا̂نجام ی جشن گرفت. *ک خانوار، د*دار کنند. ه ع"ارت د*گر،  K&اس بزرگkتوان تولد کود4ان را در مق H

� مصداق دارد.  � محل سکونت *ا ملn شخm ن&� این مقررات در مورد اما'ن عموH، و همچن��

روز ق"ل وا'سvنه شدە و تمام کسا�W را که 4املا بuبود *افته اند در 14، قانون فدرال د*گر افرادی را که 2021مه 9از م3م: 
صدق Hشمارش افر  � � محدود*ت تماس نC آورد (در مورد ورزش ن&� � د*گر مشمول مقررات منع رفت و کند). اد قوان�� این افراد ن&�
اشند. نCکنو4&آمد ش"انه 

&مقررات م�وط 	ه فعال�ت مورد۳۵تا ۱۰های ورز!  برای شاخص ابتلای کرونا ب)'

*ا م/انجشن� mشخ nدر مل zکه برای اینهای خصو VWاند، فقط در چارچوب مقررات منظور اجارە شدەها
H بود*افته و کود4ان (خانوار ۱۰نفر از ۱۰*ع��توانند برگزار شوند،محدود*ت تماسuنه و بvه علاوە افراد وا'ستا ۰

سال). ۱۴

ها ,ا سایر اما@ن <ذیرا4> و ;ف غذا: در رستوران�

Iد، 100در راطه ا ارائه غذا، شما H توانkد ا حدا'&% نفر ه عنوان خ�[ از *ک مuما�W خصوz و �سته جشن گ&�
�ست من]� کرونا *ا مدرک وا'سvناسیون ارائه کردە و *ا ثات کنند م3م ط اینکه تمام مuمانان بتوانند گوا� ]̂ البته ه 

 اج"اری نMست. 14که 4املا بuبود *افته اند. �ست برای کود4ان تا 
T

سال�
� کود4ان 100در مجم�ع مuم:  �ه شمول کسا�W که وا'سvنه شدە و *ا بuبود *افته اند و همچن�� نفر، تمام افراد حا��

شمردە H شوند. 

� نMس�ند ا*د از ماسک استفادە کنند.  تمام میuمانان هن�اH که �شت م&�

اساس ط�ح بuداش�Kرا انجام دهد. بر 4برگزار کنندە موظف است اقدامات مطابق ا مفuوم بuداشت ه معنای مادە 
ات بuداش�K استفادە  � �&uاشد، از تجIن محدود ه ظرفkت فضای موجود  ا*د ه این نکته دقت داشت که تعداد حا��

H اد لمسIکه ز VWاkی گردد، سط�ح و اش ه شود، از �شکkل صف جلوگ&� � شوند و هواد� شوند ه طور مرتب تم&�
د.  طور مرتب انجام گ&�
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�های ورز��فعال�تمقررات م��وط �ه  ��مورد۳۵تا ۱۰برای شاخص ابتلای کرونا ب

حرفه ()وش%دە #دون محدود�ت ام�انانجام تم��نات ورز�� تف��
 و غ�� /ذیر ای چه در فضای ()وش%دە و چه غ��
ی را اتخاذ کن ، تداب�� #ا�د #ه عنوان #خ:� از ط�ح ب7داش56 د که #ه طور است. #ا این همه، ادارە کنندە �ک مرکز ورز��

ی از جا#جاDE مردم و صف ل Kخاص برای جلوگ�� کند. ها، ظرف%ت های م�اME را محدود و کن�5

الزام #ه �ک Vست د�گر وجود ندارد، اما تقاضا K شود که #ه خصوص هنPام انجام تم��نات ورز�� ن%ازمند تماس در 
اتاق های ]سته، #ه طور منظم خود را Vست کن%د. 

احت%اط لازم است و تا جاDE که ممکن است در خارج از خانه، #دون تماس و �ا #ا حفظ فاصله ا�من علاوە بر این، 
ورزش انجام داد. 
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� مورد50و 35تعداد موارد ابتلای ب��

های تماس: محدود�ت

ی ام�ان ، ارت�اطات ب�ش	� �در مناطق �ا شی�ع �م	�	�.ذیر است نفر ام�ان10.ذیر است. در این صورت د&دار سه خانوار تا حدا
36از 10(قانون  روند. سال) جزو این تعداد �ه شمار ن>14تا 0)، کود�ان (ب78

6 حال، د&دار &ک خانوار �ا دو نفر از &ک خانوار د&گرهمچنان مجاز است، �دون اینکه محدودی�C در تعداد افراد وجود  در ع78
ی دارد. داشته �اشد. این امPQرای خانوارهای بزرگ که بزرگسالان S کنند، سود ب�ش	�

T
Uی در آن زند ب�ش	�

 ن>
T

Uکه �ا هم زند XYوطه زوج هاPQکنند �ا&د �ه عنوان &ک خانوار در نظر گرفته شوند. در این حالت، هر &ک متعلق �ه خانوار م
 است. 

T
Uک زند^ _̀

�14علاوە بر این، کود�ان تا سن 	�S توانند در &ک گروە حدا 6 سال)، همراە �ا بزرگسالان از 14نوجوان (تا کودک و 10همچن78
ی جشن گرفت.  ا̀نجام S توان تولد کود�ان را در مقeاس بزرگ	� &ک خانوار، د&دار کنند. �ه ع�ارت د&گر، 

6 مصداق دارد.  6 محل سکونت &ا ملl شخj ن	7 این مقررات در مورد اما�ن عموS، و همچن78

روز ق�ل وا�سrنه شدە و تمام کسا6Y را که �املا بqبود &افته اند در 14رادی را که ، قانون فدرال د&گر اف2021مه 9از م�م: 
S صدق 6 6 محدود&ت تماس ن> آورد (در مورد ورزش ن	7 6 د&گر مشمول مقررات منع رفت و کند). شمارش افراد قوان78 این افراد ن	7

�اشند. ن>کنو��آمد ش�انه 

�برایهای ورز.-مقررات م()وط &ه فعال"ت مورد۵۰تا ۳۵شاخص ابتلای کرونا ب��

&ا م�انجشن� jشخ lدر مل uکه برای این منظور اجارە شدەهای خصو XYاند، فقط در چارچوب مقررات ها
S 6محدود&ت تماسCبود&افته و کود�ان (۱۰نفر از ۱۰توانند برگزار شوند، &عqنه و بrس�تا ۰خانوار �ه علاوە افراد وا

سال). ۱۴

: برگزاری جشن درهن|ام� �ک رستوران �ا م=ان د�گر &ا :ذیرا�7

�های فضای �از (در فضای ~سته مجاز ن�ست)، Sدر غذاخوری	�نفر �ه برگزاری جشن ۵۰توانeد �ا حضور حدا
�ست من�6 کرونا &ا مدرک وا�سrناسیون -م�مخصوu اقدام کنeد؛  �� که تمام مqمانان بتوانند گوا _̀ البته �ه 

 بqبود &افته
ً
 اج�اری ن�ست. ۱۴تا اند. انجام �ست برای کود�انارائه کردە و &ا اث�ات کنند که �ام�

T
سال�

Pه شمول کسا6Y که وا�سrنه شدە و &ا بqبود 50مqم: در مجم�ع  6 کود�ان نفر، تمام افراد حا�6 &افته اند و همچن78
S شوند. شمردە

6 ن�س�ند �ا&د از ماسک استفادە کنند.  تمام میqمانان هن|اS که �شت م	7

را انجام دهد. در چارچوب طQح 4برگزار کنندە موظف است اقدامات مطابق �ا مفqوم بqداشت �ه معنای مادە 
، �ا&د اطمینان حاصل شود که تعداد افراد �ا ت �Cداشqوطه محدود شدە واستفادە از بPQم XYت فضاeوجه �ه ظرف

S مeتنظ �Cداشqات ب 6 7	qتجS ی شود، سط�ح و اشeا XY که اغلب لمس گرد&دە �ه طور منظم شود، از صف ها جلوگ	7
S 6 شود. شوند و هوای تازە تا حد ممکن و �ه طور پیوسته دمeدە Sتم	7

� وردم50و 35ورزش :ذ تعداد موارد ابتلای ب��

حرفه ای چه قوانی�F اعمال C شود؟ �Kو غ MN)در مورد ورزش های تف
حرفه ای محدود شدە و �ا رعا&ت اج�اری بر�6 از الزامات ام�ان .ذیر است و �ه موجب  � و غ	7 Q̂نات ورز�_ تف Q̂تم

6 ورزش در اتاق های ~سته و ورزش در هوای آزاد تفاوت قائل شد.  آن �ا&د ب78
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فضاهای �سته چه قوانی�� اعمال � شود؟در مورد ورزش در 
� ورزش های ن�ازمند تماس در فضاهای �سته، فعال�ت ورز�� نفر از مجم-ع سه خانوار مجاز 10برای همچن! 

 ن7 کنند 6ک خانوار 14است، کود2ان این افراد تا 
8

سال شامل این قاعدە ن7 شوند. زوج ها=> که ;ا هم زند9
حXOنفر ;ه اضافه افراد مراقVت کنندە 30د6گر، گروە های مختلف در هر سO� حداKLMمحسوب H شوند. از طرف

مجاز ;ه انجام ورزش هس`ند، در این حال، افراد واMس_نه شدە و^ا ب[بود 6افته شامل این در صورت وجود تماس
کت کنندە و 6ا م2XLشوند. علاوە بر این، در صورت انجام ورزش غL  تما� و حفظ فاصله محاسVه ن7 �f افراد � ی ب! 

کت کنندە، فعال�ت های ورز�� در گروە ها، iف نظر از اندازە آن مجاز 10رعا6ت مساحت  �f ــع برای هر فردlmم XLم
است. 

;ه صورت گروs (چه ;ا تماس و چه ;دون تماس) انجام شود، برای بزرگسالان و ;دون در نظر اtر فعال�ت ورز��
� سن X!اگرف�lmاری وجود دارد. برای مVست اجu رستانvf ن و

ی اتخاذ شود تا   Lجامع تنظ�م شود. ;ه طور خاص، ;ا6د تداب XOح ب[داشmا6د 6ک ط; برای استفادە از امzانات ورز��
دە ;ه اندازە ~ا{� از 6كد6گر دارای فاصله ا6من هس`ند. این امر ;ه و^ژە در  �Lاطمینان حاصل شود كه افراد گروە های نام

کند. سالن های تناسب اندام صدق Hمورد 

در مورد ورزش در فضاهای �از چه قوانی�� اعمال � شود؟
;ا تماس در فضای ;از فعال�ت ورز�� � نفر از مجم-ع سه خانوار مجاز است، فرزندان این افراد تا 10برای همچن! 

 ن7 کنند 14
8

شوند. 6ک خانوار محسوب Hسال شامل این قاعدە ن7 شوند. زوج ها=> که ;ا هم زند9

KLMحدا �Oت کنندە 30از طرف د6گر، گروە های مختلف در هر سVا تماسنفر ;ه اضافه افراد مراق; XOمجاز ;ه ح
شوند. اtر فعال�ت ورز��انجام ورزش هس`ند، در این حال، افراد واMس_نه شدە و^ا ب[بود 6افته شامل این محاسVه ن7

;ا تماس  sورزش ت�7) انجام شود، برای بزرگسالان و;ه صورت گرو � � سن(همچن!  X!ان ;دون در نظر گرف�lmبرای م
و vfرستان uست اجVاری وجود دارد. 

کت کنندە و 6ا رعا6ت مساحت 2علاوە بر این، در صورت انجام ورزش غL  تما� و حفظ فاصله  �f افراد � ی ب!  XL10م
کت کنندە، فعال� �f ــع برای هر فردlmم XLف نظر از اندازە آن مجاز است. در اینجا هیچ مi ت های ورز�� در گروە ها

را فاصله را H توان (و ;ا6د) رعا6ت کرد.  الزاH برای uست وجود ندارد، ز̂

;ا6د 6ک طmح ب[داشXO جامع تنظ�م شود.  برای استفادە از امzانات ورز��

ان ابتلای ب!ش از  � مورد50م&%

های تماس: محدود*ت

;ا دو نفر از خانواری د6گر ملاقات کند. کود2ان تا ل، هر خانوار Hدر اص KLMسال) مشمول این قاعدە 14تا 0سال (14تواند حدا
شوند. ن7

H توانند در 6ک گروە حدا14KLMعلاوە بر این، کود2ان تا سن  � سال)، همراە ;ا بزرگسالان از 14کودک و نوجوان (تا 10همچن! 
ی جشن گرفت. 6ک خانوار، د6دا XLتوان تولد کود2ان را در مق�اس بزرگ H انجامf ،ر کنند. ;ه این ترت�ب

� مصداق دارد.   Lمحل سکونت 6ا مل� شخ� ن � این مقررات در مورد اماMن عموH، و همچن! 
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� را که �املا 14، قانون فدرال د�گر افرادی را که 2021مه 9از م�م: �ب/بود �افته اند از جمله روز ق*ل وا)س'نه شدە و تمام کسا
� صدق 1 �محدود�ت های تماس محاس*ه ن8 کند (در مورد ورزش ن45 � ش*انه ن45�کند). آنان د�گر مشمول منع رفت و آمد کنو

نDسCند. 

ان ابتلای �الاتر از  � مورد50مقررات در مورد جشن ها و م�ما�� ها در م��

�ا مEان� Fشخ Hدر املا Iکه براجشن های خصو M�ی این منظور اجارە شدە اند، فقط در چارچوب مقررات ها
�ک خانوار Vه علاوە دو نفر از �ک خانوار د�گر Vه علاوە افراد وا)س'نه و ب/بود�افته و  �Yتماس 1 توانند برگزار شوند، �ع

سال). 14تا 0کود�ان (

: برگزاری جشن در� )ک رستوران )ا م(ان د)گر �ا &ذیرا�#
مجاز نDست

مورد50ضمن شی.ع �الاتر از ورزش در 

حرفه ای چه قوانی�6 اعمال 3 شود؟ در مورد ورزش های تف@?< و غ��
� از الزامات امEان `ذیر است و Vه موجب bا رعا�ت اج*اری برV حرفه ای محدود شدە و تمfgنات ورزhi تفefg و غ45

� ورزش در اتاق های kسته و ورزش در هوای آزاد تفاوت قائل 4lا�د بV شد. آن

در مورد ورزش در فضاهای Cسته چه قوانی�6 اعمال 3 شود؟
فعالoت های ورزhi در فضاهای kسته Vا افراد خانوار خود و حدا)m5 دو نفر از �ک خانوار د�گر مجاز است. فرزندان 

 ن8 کنند �ک خانوار محسوب 14این افراد تا 
p

qا هم زندV که M�شوند. 1سال شامل این قاعدە ن8 شوند. زوج ها
 در 

p
qه مشارکت در زندV ه مراق*ت را قادرV ازoل توجه �ا نVت قاoکه لازم است افراد دارای معلول �Yهمراهان �ا مراقبی

� شامل ن8 شوند. فعالoت ورزhi در این گروە از افراد 1 تواند هم Vا تماس و هم Vدون تماس انجام جامعه کنند، ن45
شود. 

ورزش های انفرادی در چارچوب محدود�ت های تماس مجاز هسCند، اما نه این امر Vدان معناست که فقط
پDشن/ادات گروw و �ا حvY ورزش های تماi. ورزش های �لاسoک ت8o تن/ا در صور�v امEان `ذیر است که Vه 

صورت جدا}انه در چارچوب محدود�ت های تماس (و فواصل مzgوطه) انجام �ابند. 

� سنVدون در برای بزرگسالان و vlان و �~رستان {ست اج*اری وجود دارد. نظر گرفozgبرای م

ی اتخاذ شود تا  Vا�د �ک طgح ب/داشvY جامع تنظoم شود. Vه طور خاص، Vا�د تداب45 hiانات ورزEبرای استفادە از ام
دە Vه اندازە �ا�� از �كد�گر دارای فاصله ا�من هسCند.  این امر Vه وfژە در اطمینان حاصل شود كه افراد گروە های نام�5

کند. مورد سالن های تناسب اندام صدق 1

در مورد ورزش در فضاهای �از چه قوانی�6 اعمال 3 شود؟
Vا افراد خانوار خود و حدا)m5 دو نفر از �ک خانوار د�گر مجاز است. فرزندان این  � فعالoت های ورزhi در فضای Vاز ن45

 ن8 کنند �ک خانوار محسوب 1 شوند. سال شامل این قاعدە ن8 شون14افراد تا 
p

qا هم زندV که M�د. زوج ها
 در 

p
qه مشارکت در زندV ه مراق*ت را قادرV ازoل توجه �ا نVت قاoکه لازم است افراد دارای معلول �Yهمراهان �ا مراقبی

� شامل ن8 شوند. فعالoت ورزhi در این گروە از افراد 1 و هم Vدون تماس انجام تواند هم Vا تماس جامعه کنند، ن45
شود. Vا گروە های د�گر Vا�د �ک فاصله ا�من رعا�ت شود. 

سال Vه علاوە �~رستان و 18کودک و نوجوان تا سن 30علاوە بر این، �ک ترکoب گروw تغی45 نا`ذیر مCشEل از 
هم Vا تماس و هم Vدون تواند مراق*ان، Vه ورزش در فضای Vاز مجازهسCند. فعالoت ورزhi در این گروە از افراد 1

� مجاز است. هیچ {ست اج*اری برای کود�ان و نوجوانان تا  سال وجود ندارد. این 17تماس انجام شود. ورزش ت8o ن45
� حت8 است. �{ست اما برای مراق*ان و جوانان در سن قانو

� انجام  وط بر اینکه فاصله علاوە بر این، در �ک گروە 1 توان ورزش های Vدون تماس را در فضای Vاز ن45 h2داد، م�v5م
Vدون تماس، {ست 10حفظ شود �ا مساحت  wا این ورزش گروV طهVاشد. در راV ــع برای هر نفر موجودzgم v5م
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#"رستان همراە آن، وجود دارد. این �ست در مورد افراد وا�س�نه شدە و �املا  اج-اری برای بزرگسالان و م'&%ان$
کند. ب4بود2افته صدق ن.

6ا و  7 رزش های تماG در فضای 6از 6ا2د فقط 6ا افراد خانوار م'&وط و حدا�A@ دو نفر از 2ک خانوار د2گر و همچن89
7 الزاN است. 14فرزنداKشان تا  8Aشود. انجام �ست برای #"رستان و مراق-ان ن N سال، انجام


