U

Hellsu- og forvarnarvika
Reykjanesbaejar
5.—-11. oktober 2020

bema vikunnar er Hellsulaesi !
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Hellsulaesi

 Heilsuleesi er getan til ad skilja og att sig & hvar eigi ad nalgast
upplysingar sem studla ad goodri heilsu.

* Heilsuleesi felur i sér pekkingu og feerni einstaklinga til ad gripa til
adgerda til pess ad beaeta eigin heilsu. Heilsulaesi veitir einstaklingum
aukin teekifeeri til pess ad taka jakveedar og heilsueflandi akvardanir
um eigin heilsu.

 Heilsulaesi a vid um starfsumhverfi og samfélog og stydur vid
heilsuhegdun einstaklinga med forvérnum og fyrirbyggjandi
adgeroum.




Heilsulelkskolinn Heldarsel

| Heilsuleikskélanum Heidarseli verdur unnid afram med pad goda starf
sem unnid er & hverjum degi.

Vi munum borda hollan og géodan mat ,avaxta — og greenmetisstundir
eru tvisvar sinnum & dag. Bornin fara 8Il tvisvar til prisvar sinnum i salinn
i skipulagda hreyfingu par sem pemad verdur heilsa og hollusta. bar
munu pau fa freedslu um pann jakveeda avinning sem fylgir pvi ad temja
sér hellbrigda lifnadarhaetti par a medal um hollt faedi og hreyfingu.

BoOrn og starfsfolk hreyfa sig lika saman i leikskolanum baedi a Gtisveedi
leikskolans sem og i neerumhverfinu i vettvangsferdum.

Starfsfélkid mun ad sjalfsdgdu lika fa hollt og gott faedi i leikskdlanum
eins og alla adra daga en par ad auki verdour bodid upp a einhverja
hollustu i kaffitimum starfsfélks.
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Juddédeild UMFN

Bydur upp a okeypis tima i heilsu- og forvarnarvikunni !

Manudaginn 5.oktober til fimmtudagsins 8. oktéber !
KI 17.00 -18.00 drengir 6-14 ara

Kl 18.00-19.00 stulkur 6-14 ara

Kl 19.00-20.00 blandad byrjendur 15 ara og eldri

Judodeild UMFN er stadsett i Bardagaholl
Reykjanesbaejar ad Smidjuvollum 5
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Hnefaleikadelld Reykjanes
kynnir - friir prufutimar 1 heilsu-
og forvarnarvikunni!

1.-4. bekkur
pridjudaga og fimmtudaga klukkan 16:30

5.-7. bekkur
manudaga, midvikudaga og fostudaga 16:30

8.-10. bekkur
manudaga, midvikudaga og fostudaga 17:30

. 3 _ Hnefaleikadeildin er stadsett i
Fitnessbox - 16 ara og eldri Bardagaholl Reykjanesbaejar

manudaga, midvikudaga og fostudaga klukkan 19:30 Smidjuvéllum 5




Dagskra Sporthussins i heilsu- og forvarnarvikunni.

Likami og Boost gefur 20% afslatt af boosti dagsins.

Allir velkomnir.

Heilsu- og forvarnavika Reykjanesbasjar i Sporthusinu.

Opid has fra kl.5:50-22:00
manudagur 5.okt

Opid has fra kl.5:50-22:00
pridjudagur 6.0kt

Opid huas fra kl.5:50-22:00
midvikudagur 7.okt

08:45|5tyrku og pol

06:05|5pinning

08:45|5tyrkur og bol

12:05|5pinning

08:45( HotTone

12:05|5pinning

17:30|Spinning

12:05|5pinning

17:30|Spinning

17:30|Pallafjor

17:30|5pinning

17:30|Buttlift

17:30|Heitt Yoga

17:30|Rumenski

17:30|Heitt Yoga

18:30|Zumba Fitness

17:30(HotCore

18:10|Zumba Fitness

20%afslattur af boosti dagsins
hja Likama og boost
Allir velkomnir

20%afslattur af boosti dagsins
hja Likama og boost
Allir velkomnir

20%afslattur af boosti dagsins
hja Likama og boost
Allir velkomnir

Opid has fra kl.5:50-22:00
ﬂmmtudagur B.okt

Opid has fra kl.5:50-22:00
fﬁstudagur 9.okt

Opid has fra kl.8:00-19:00
laugardagur 10.o0kt

Opid has fra kl.9:00-20:00

sunnudagur 11.o0kt

06:05(5pinning

08:45|HotFit

10:30|Spinning

09:30|Spinning

08:45|Styrkur og bol

12:05|5pinning

12:05|Spinning

17:00|Zumba Fitness

16:30(|HotTone

17:30|5pinning

20%afslattur af boosti dagsins
hja Likama og boost
Allir velkomnir

10:00|Heitt yoga

11:00|Spinning

Allir velkomnir

17:30|5pinning

17:30|Rumenski

17:30|Foam & Teygjur

20%afslattur af boosti dagsins
hja Likama og boost
Allir velkomnir

20%afslattur af boosti dagsins
hja Likama og boost
Allir velkomnir

SPORTHUSID

heilsuraekt fyrir alla

Sporthusid —
Flugvallarbraut 701




Taekwondo deild Keflavikur mun bjéda uppa okeypis prufutima !

i Fitness Taekwondo fyrir fullordna

ménudag kI 19:30 Fltness Taekwondo

midvikudag kl 19:30
fostudag ki 19

Afingarnar eru styrktaraefingar med og an bunadar i bland vid
hdgg og spork i puda. Skemmtilegar &fingar sem afa styrk, pol

og lidleika.

Taekwondodeildin er stadsett i
Bardagaholl Reykjanesbajar
Smidjuvollum 5




Nesvellir — félagsstarf eldri borgara

Manudagurinn 5.oktober kl 10.00 leikfimi

Midvikudagurinn 7.oktober kl 10.00 leikfimi

Fostudagurinn 9. oktdber kl 13.00 Boccia




Sulan verkefnastofa kynnir !

Okeypis adgangur i s6fnin

Bokasafn Reykjanesbaejar, Byggdasafn
Reykjanesbeejar, Listasafn Reykjanesbaejar og
Rokksafn Islands hvetja ibua til ad saekja sér
andlega neeringu i heilsu- og forvarnarviku.

Duushus 12-17
Rokksafn 11-18

Bokasafn man-fos 09-18, lau 11-17 e
(o)
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Bokasafn Reykjanesbaejar . thzof
Allir,”
medo!

Fimmtudagur 8. oktdber kl. 17:30. B6kmenntaganga a vegum _
bokasafnsins i umsjon Rannveigar & Ragnhildar. Gengid fra Bokasafni
Reykjanesbaejar.

Rannveig Lilja Gardarsdottir leidsogumadur og Ragnhildur Arnaddttir
bokasafnsfreedingur fara & sbguslodir bokarinnar Fiskarnir hafa enga
feetur eftir Jon Kalman Stefansson.

Laugardagur 10. oktober kl. 11:00. Krakkajoga med Sibbu (ath. ad
pessi vidburdur geeti verid i streymi).

Sigurbjorg Gunnarsdottir leikskola- og jogakennari leidir timann par
sem farid verdur i skemmtilegar aefingar, 6ndun og slokun.

Bdkasafn Reykjanesbaejar —
Tjarnargotu 12




Akurskol

Bydur nemendum i 5. — 7. bekk upp a freedslu um
jakveeda- og 6rugga netnotkun fostudaginn 9.oktéber NETORDIN 5
I tilefni af heilsu- og forvarnarviku Reykjanesbaejar GATTU AD HVAD bU GERIR A NETINU!

PAD SJA PAD ALLIR.

Allt sem pu gerir a netinu
| endurspeglar hver pa ert

GO0 samskKipti eru jafn
2 ‘ mikilveeg a netinu
0g annars stadar

3 ‘ Ekki taka patt i neinu sem

bu veist ekki hvad er

Mundu ad pu skilur eftir
' big stafraen spor a netinu

O
Y ~ PG berd abyrgd a pvi sem
Allir b segir og gerir a netinu
o! ‘

AklflSkéli me ¢ QO vodafone (s A rRd |
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Manudagurinn 5. oktéber kl 08.00 — 16.00 ﬁ"”elra,
Fimmtudagurinn 8. oktéber kl. 08. — 16.00 :

Virkjun mannauods i Reykjanesbae

Ballskak/billiard — tréutskurdur — fondurherbergi — prjénaadstada og kaffi 8 konnunni

Virkjun mannauds i
Reykjanesbae
Flugvallarbraut 740




Fiorheimar taka patt i heilsu- og
forvarnarviku Reykjanesbaejar

HEILSUKAPPAT & ZUMBA v\ gt

© Manudaginn 5. oktéber 8.-10. bekkur Sy e
Pridjudaginn 6.oktober 5.-7.bekkur

BORDPTENNISMOT
w SAMSUD @

i: FJORLEIKAR X

(2 \"’/é.

" " POLSK MATARHATID & SKS8ROOTS
LAUGARDAGINN 10, OKTOBER allir velkomfir/

HEILSU- OG
FORVARNAVIKU

Dagana 5.-9.oktéber




Knattspyrnudeild UMFN kynnir

Fotboltinn fer af stad 1. oktdber og pad verdur eins
og alltaf fritt ad profa ad sefa. NU erum vid ad bera ut
plakdt sem auglysir okkar starf og er hvatning fyrir
alla ad koma og profa fotbolta hja Njardvik.

Nanari upplysingar eru veittar a netfangio
njardvikfc@umfn.is




Keflavik iprotta- og ungmennafélag kynnir !

Blakdeildin bydur 6llum ad koma a aefinga samkvaemt aefingatofiu.
Einnig bjoda pau sérstaklega ahugasémum oldungum ad koma i blak
i Heidarskola 8.oktéber kil. 20:00

Knattspyrnudeildin er med opnar aefingar pessa viku og hvetja alla til
ad koma a eefingar i sinum aldursflokki samkvaemt stundaskra.

Korfuknattleiksdeildin er med opnar aefingar pessa viku og hvetja alla
til ad koma a aefingar i sinum aldursflokki samkvaemt stundaskra.

Fimleikadeildin er med opnar aefingar pessa viku og hvetja alla til ad
koma a aefingar i sinum aldursflokki samkvaemt stundaskra.

Sunddeildin er med opnar aefingar pessa viku og hvetja alla til ad koma
a eefingar i sinum aldursflokki samkveaemt stundaskra.




Fritt verour i Sundmiostdo %
Reykjanesbaejar 9.oktober i tilefni af heilsu
og forvarnarviku Reykjanesbeaejar

Sundmidstod Reykjanesbaejar
Sunnubraut 31




Dagskxa Lifsstils 1 Heilsu og Forvamarvikunni: ; L . . ]
. , o Lifsstill i heilsu og forvarnarvikunni
Allir zem zanga i1 LIFSSTILS klabbinn pesza viku 2 fria upphafimalingar 25 poss gakal!

Lifestis Kidttnrinn, abans 5490 ke, & mdnud, 4990 fyrir skdladdlk ddribargara og aryriga

Manudazur, 3. okt: Opin HailsuVika 1 Lifsatil, opi¥ fra 5.43-22.30.

Frir afizangur fyxir alla 1 opna tima. Allir Boost drykkir 3 1000 kx.-.

Hoptimar 1 bodi 1 daz eru PUMP 1o&atimi k1 12.05, Ketilbjdllur k1 17.30 og SPINNING kI 18.30.
Pa% or ALLTAF SOL i Lifsatil, 420 7001. Lifsznll Heimilizlez Likamsrakt fixir PIG.

Prifjudazur, 6. okt: Opin HailsuVika i Lifsstil, opi¥ fra 5.43-22.30.

Frir afganzur fizir alla 1 opna tima. Allir Boost drykkir 3 1000 k.-

Hoptimar { boi 1 daz aru Spinning k 6.05, Spinning k1 12.05. Jéza kI 17.00 og HiiT FiT kL 18.05.
Pa% ar ALLTAF SOL i Lifsatil, 420 7001. Lifsztill Heimilizlez Likamsrakt fyrir PIG.

Mivikudazur, 7. okt: Opin HailsuVika i Lifestil, opis fr3 5.45-22.30.
Frir afzangur fyxir alla 1 opna tima. Allir Boost drykkir 3 1000 kx.-.
Hoptimar 1 boi 1 dag eru Lyftingar 1 Takja:al k1 12.05 og ButtLift k1 17.25.

Pab er ALLTAF SOL i Lifestil, 420 7001. Lifestill Heimilizlez Likamer=kt fyrir PIG.

Fostudagur, 9. okt: Opin HailsuVika 1 Lifsatil, opi¥ fra 5.43-22.00.

Frir afzanzur fyxir alla 1 opna tima. Allir Boost drykkir 3 1000 kx.-.

Hoptimar { boi i daz aru Spinning=WOD Kl 12.05 og Spinning k1 17.30.

Pa% ar ALLTAF SOL i Lifsatil, 420 7001. Lifsatill Haimilizleg Likamerakt fyrir PIG.

Pa¥ or ALLTAF SOL i Lifzztil, 420 7001. Lifsznill Haimilizlez Likamarakt fizir PIG. ®
4

Fimmtudazur, 8. okt: Opin HeilsuVika 1 Lifsstil, opi¥ fr3 5.45-22.30.

Frir afzanzur fyxir alla 1 opna tima. Allir Boost drykkir 2 1000 k.- o~ /

Hoptimar 1 bodi 1 dag eru Spinning k1 6.05, Spinninz~CORE k1 12.05, Likamsr=kt k1 16.30 oz Spinning k1 18.30. / é

Laugardazur, 10. okt: Opin HeilsuVika { Lifsstil, opi¥ £ 9.00-19.00.

Frir agangur fyrir alla i Spinning k1 10.40. Allir Boost drykdir & 1000 k.- K AMSURAIKT
Pak er ALLTAF SOL i Lifestil, 420 7001. Lifestill Heimilisleg Likamsrekt fyrir PIG.

Sunnudagur, 11. okt: Opin HeilsuVika i Lifestil, opid 3 10.00-18.00. Allir Boost drykiir & 1000 k.- 420 7001 s l ifssti I I . net

Pa¥ er ALLTAF SOL i Lifeatil, 420 7001. Lifsztill Heimilizlez Likamerzkt fiyvir PIG.

Kvelja Vikar Sig .
899 0501 Vatnsnesvegi 22




Fraedslufyrirlestur
KVAN fyrir foreldra
midvikudaginn
7.oktober kl. 20.00 a

vef Reykjanesbasjar

Anna Steinsen fjallar um
sjalfstraust barna og félagsfaerni.
Born og unglingar eru ad takast a
vid ymsar askoranir,
samfélagsmidlar, skjatimi,
samanburdur, kvidi, vinattuvandi
og fleira. Hvernig getum vid
foreldrar stutt bornin okkar og ytt
undir heilbrigt sjalfstraust og
goda félagsfaerni.

FELAGSMALARADPUNEYTID

Ministry of Social Affairs



Stapaskoli kynnir !

Heilsu og forvarnarvika Reykjanesbaejar — Stapaskali

Heilsu og forvarnarvika Reykjanesbaejar fer fram vikuna 5.-11. oktober 2020.
Markmidid med peirri viku er ad hlia ad verndandi heilsufarspattum med
patttoku allra baejarbla og draga ur peim ahaettupattum sem einstaklingar geta
stadid frammi fyrir a lifsleidinni.

Vid i Stapaskoéla aetlum ad taka patt i heilsu og forvarnarvikunni og i vikunni
getlum vio ao:

. Hvetja nemendur til ad hafa avexti og/eda greenmeti med i nesti i
bessari viku.

. Hvetja nemendur til ad gera aefingar/dans 10 — 15 min fyrir nesti a
hverjum degi i vikunni.

. Hvetja nemendur til ad vinna verkefni par sem jakveed samskipti eru
hofd ad leidarljosi, t.d.

0 Hvad pydir ad bera virdingu fyrir hvort 6oru?

Hvad pydir ad vera med sjalfsvirdingu?

0
0 Hvernig erum vid goadir vinir?
0

Hvernig vioholdum vid gledi i skélanum?

D)

?

»
»

* STAPASKOL

® Gledi o Vinitta » Samvinna » Virding

to!‘




- Heilsulausnir

STUTT KYNNING (10 MIN) A
FORVARNARFYRIRLESTRI FYRIR &
FORELDRA UM SKADSEMI VIMUEFNA
MANUDAGINN 5.OKTOBER KL. 20.00 A -_—
e
onme

VEF REYKJANESBAJAR

Heilsulausnir munu koma 1 alla grunnsko janesbagjar meod

>
//
Vimuefnafraedsluna VELDU (fyrir utan Myllubakkaskola par sem sa skoli fékk I
fraedsluna a sidasta skodlaari). Heilsulausnir er fyrirtaeki i forvérnum par sem

reyndir hjakrunarfraedingar reka og sja um alla starfsemi. //
‘ A\ "'

Vimefnafreedslan VELDU hefur farid vida en allir skdlar i Kopavogi fengu “,
freedsluna a sidasta skdlaari og munu allir skélar i Hafnarfirdi einnig fa

freedsluna a pessari onn.
‘ G
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Hellsuefling & vinnustooum

* Vid hvetjum vinnustadi til pess ad taka patt i heilsu- og
forvarnarvikunni.

* Hugmyndir ad beettri heilsu starfsmanna:

-Beeta svefninn

-Drekka meira vatn
-Likamsbeiting i starfi

-Hreyfa sig i a.m.k 30 min & dag
-Natvitundareefingar

-Borda avexti og greenmeti




Allir skolar i Reykjanesbae oronir
hellsueflandi

« Allir leik- og grunnskolar i Reykjanesbae eru nu ordnir patttakendur i
Heilsueflandi skélum. Markmidid er ad stydja vid skola i ad vinna
markviss ad heilsueflingu i starfi sinu. | pvi felst ad skapa
skolaumhverfi sem studlar ad andlegri, likamlegri og félagslegri
heilsu og vellidan nemenda og starfsfolks i samvinnu vid heimili og
naersamfélag.

Forvarnardagurinn verdur haldinn arlega i grunnskolum 7.oktober i
15 sinn i grunnskolum landsins og tiunda sinn i framhaldsskolum.

| &r er Forvarnardeginum sérstaklega beint ad nemendum i 9.bekk
og a 1. ari i framhaldsskolum.




