
Heilsu- og forvarnarvika 
Suðurnesja 4. – 10. október 2021



Jóga með Ágústu býður öllum í ókeypis tíma í hádeginu á 
mánudegi 4 október og miðvikudegi 6 október kl. 12.05 og á 
þriðjudegi 5 október og fimmtudegi 7 október kl. 6:45 i 
morguntíma. 
Kær kveðja 
Ágústa Hildur



Forvarnardagur ungra ökumanna !

Haldinn í 88 Húsinu – Hafnargötu 88

frá  klukkan 11.10 til 14.20

11:10 – Mæting í 88 Húsið
11:20 – Nemendum skipt upp í 4 hópa. (gulur, 
rauður grænn og blár)
11:25 – Fyrirlestrar #1 umferð
11:45 – Skipting á rýmum
11:50 – Fyrirlestrar #2 umferð
12:10 – Grillveisla í hádeginu
12:40 – Fyrirlestrar #3 umferð
13:00 – Skipting á rýmum
13:05 – Fyrirlestrar #4 umferð
13:25 – Fyrirlestrum lokið
13:30 – Slys sviðsett
14:20 – Forvarnardegi lýkur og nemendur halda 
aftur til skóla.





Keflavík íþrótta og ungmennafélag og UMFN

Í heilsu og forvarnarviku verður í boði fyrirlestur Hreiðars 
Haraldssonar, hugarþjálfara hjá Haus hugarþjálfun, um 
mikilvægi þess að íþróttafólk vinni eftir skýrt skilgreindum 
gildum innan vallar sem utan. Í fyrirlestrinum fjallar Hreiðar um 
hvernig einbeiting íþróttafólks á að framkvæma eigin gildi bæði 
í keppnum og í daglegu lífi stuðlar að öflugra sjálfstrausti og 
gerir það stöðugra í mótlæti, bæði á íþróttavellinum sem og í 
lífinu sjálfu. Þetta er fyrirlestur sem ekkert íþróttafólk ætti að 
láta fram hjá sér fara.



Keflavík íþrótta- og ungmennafélag





Mikilvægi svefns !

• Öll þurfum við nægan svefn til að hafa kraft í að takast á við það sem hver dagur 
ber í skauti sér. Mikilvægi fullnægjandi nætursvefns er óumdeilt. Hann getur til 
að mynda haft áhrif á andlega heilsu okkar, líkamlega heilsu, hvernig okkur tekst 
að hafa stjórn á tilfinningum okkar og hvernig okkur gengur að læra nýja hluti, 
samanber almennt nám, tónlistarnám, íþróttaiðkun og margt fleira. Í þessu 
stutta myndbandi fer Einar Trausti Einarsson yfirsálfræðingur hjá fræðslusviði 
Reykjanesbæjar yfir tíu sturlaðar staðreyndir um svefn og mikilvægi hans. Innan 
þessara staðreynda reynist ein staðreynd sem er ósönn. Skemmtilegur leikur 
sem var útbúin fyrir kennarar til að fara í með nemendahópnum sínum, en ekki 
síður skemmtilegt og fróðlegt myndband sem foreldrar geta haft gagn og gaman 
af með börnum sínum. Því viljum við deila því með ykkur. Góða skemmtun og 
gangi ykkur vel að finna hvað staðreynd sé röng!

• https://youtu.be/PjgK1XMf1Uo

https://l.workplace.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FPjgK1XMf1Uo&h=AT1zDUsOGwDIv4aRe4IwRfpH_kePNMjjNNcc-uagVQO7TegP-QtohFRB0nCD-yKi4Jjd1nsJ3Z1P7dm7jF6Ud-Fnafi8r6WBRBemqoLRpSG9yIT_K2ynjJdHdCShc2G6648vhZ6jWFV23vT7np3NrKA


Bókasafn Reykjanesbæjar 
tekur þátt í heilsu- og 
forvarnarvikunni

• Miðvikudagur 6. október kl. 13.30-14.30

• Tækifærisganga með Nanný

•

• Laugardagur 9. október kl. 11.30-12.00

• Krakkajóga með Sibbu

•

• Öll hjartanlega velkomin og aðgangur er ókeypis á þessa viðburði.

•



Lífsstíll Vatnsnesvegur 12





Heiðarskóli tekur þátt í heilsu-
og forvarnarvikunni !

• Í Heilsu og forvarnarviku Suðurnesja 2021 verður ýmislegt á döfinni 
af því tilefni í Heiðarskóla:

• • Norræna skólahlaupið þar sem allir nemendur taka þátt.

• • Á unglingastigi verður fræðsla í Fléttufjöri þar sem nemendur 
læra skyndihjálp í gegnum smáforrit (app).

• • Nemendur fá fræðslu um hollt nesti og hvattir til þess að fylgja 
þeim ráðleggingum.

• • Kennarar og starfsfólk skólans verða hvattir til þess að koma 
jákvæðum skilaboðum til nemenda í talbólu með mynd sem verða 
hengdar upp á göngum.





Eldri borgarar huga að heilsunni í heilsu 
og forvarnarvikunni !

•

•

•

•

•

•

•

Fyrirlesturinn Þroska verkefni ellinnar á Nesvöllum 7. október kl. 
13.30. Fyrirlesarari Sigrún Huld Þorgrímsdóttir 
öldrunarhjúkrunarfræðingur



Sporthúsið kynnir !

Sporthúsið Flugvallarbraut 701
S:421-8070 –
reykjanes.sporthusid.is



Sporthúsið kynnir !

Sporthúsið Flugvallarbraut 701
S:421-8070 –
reykjanes.sporthusid.is



Duus Safnahús kynna !

• Taktu skrefið

• Fimmtudagur 7. október kl. 17 – 19

•

• Taktu skrefið og komdu í heimsókn til okkar í Duus Safnahús að loknum 
vinnudegi. 

• Sæktu þér innblástur og andlega næringu fyrir helgina með heimsókn á nýjar 
sýningar Listasafnsins og Byggðasafnsins. 

• Starfsfólk safnanna tekur vel á móti öllum.

• Komið, verið, skoðið, njótið, upplifið, spyrjið og farið ríkari heim. 

• Ókeypis aðgangur á þennan viðburð.









Samtakahópurinn í samstarfi við 
Brunavarnir Suðurnesja bjóða 
upp á heilsufarsskoðun 
föstudaginn 8.október frá kl. 
12.00 – 17.00 – Skoðunin fer 
fram í Bókasafni 
Reykjanesbæjar, Tjarnargötu 12
Allir velkomnir

Blóðþrýstingur
Súrefnismettun
Púls
Blóðsykur



Heilsustígar Reykjanesbæjar !

Heilsustígar Reykjanesbæjar:
Reykjanesbær hefur aukið mikið við stígagerð og hvetjum við 
bæjarbúa til þess að nýta sér þá til gamans sem og í 
heilsubótarskyni.
Kostir þess að ganga úti í fersku lofti eru margvíslegir og nú er 
gott tækifæri til þess að skapa nýjar venjur og njóta þess sem 
Reykjanesbær hefur upp á að bjóða.



Frisbígolfvellir

Frisbígolfvellir:
Þrír frisbígolfvellir eru í Reykjanesbæ og tilvalið er fyrir alla 
fjölskylduna að skella sér í frisbígolf. Vellirnir eru mislangir og 
ættu því að henta öllum aldurshópum.
Hreyfum okkur í fersku lofti, njótum samverustunda með 
fjölskyldunni og búum til skemmtilegar minningar.
Fyrir áhugasama má einnig benda á síðuna Frisbígolffélag
Suðurnesja á Facebook.



Þrautabraut

• Í Njarðvíkurskógi hefur verið útbúin skemmtileg þrautabraut sem tilvalið er 
fyrir alla að prófa.

• Svæðið þar í kring er einstaklega skemmtilegt til almennrar útivistar og 
býður upp á marga möguleika.



Virkur ferðamáti !

• Virkur ferðamáti:

• Í tilefni af Hreyfi- og forvarnarviku er tilvalið að hvíla bílinn og nýta sér virkan ferðamáta, göngum 
eða hjólum í vinnuna og skólann. Ávinningur virks ferðamáta er margvíslegur en auk þess að vera 
heilsusamlegri þá minnkar hann bílaumferð, útgjöldin minnka, loftgæðin batna og svo má ekki 
gleyma því að kolefnissporið okkar minnkar. Fyrir áhugasama þá er hægt að reikna út 
kolefnisspor á vefsíðunni www.orkusetur.is.

• Svo má auðvitað sameina virkan ferðamáta við almenningssamgöngur hér í Reykjanesbæ en nú 
er leyfilegt að taka með sér barnavagna, hjól, hlaupahjól, hjólabretti og annan búnað í strætó 
sem auðveldar fólki að ferðast á milli svæða.

• Nánari upplýsingar um þessa staði ásamt margvíslegum upplýsingum um aðra staði er að finna á 
vefsíðunni www.map.is/reykjanesbaer og hvetjum við íbúa Reykjanesbæjar til þess að nýta sér 
þessari upplýsingar til þess að finna heilsusamlega afþreyingu og aðra þjónustu.

http://www.orkusetur.is/
http://www.map.is/reykjanesbaer




• Í Heilsuleikskólanum Heiðarseli verður unnið áfram með 
það góða starf sem unnið er á hverjum degi. 

• Við munum borða hollan og góðan mat ,ávaxta – og 
grænmetisstundir eru tvisvar sinnum á dag. Börnin fara öll 
tvisvar til þrisvar sinnum í salinn í skipulagða hreyfingu þar 
sem þemað verður heilsa og hollusta. Þar munu þau fá 
fræðslu um þann jákvæða ávinning sem fylgir því að temja 
sér heilbrigða lifnaðarhætti þar á meðal um hollt fæði og 
hreyfingu.

• Börn og starfsfólk hreyfa sig líka saman í leikskólanum 
bæði á útisvæði leikskólans sem og í nærumhverfinu í 
vettvangsferðum.

• Starfsfólkið mun að sjálfsögðu líka fá hollt og gott fæði í 
leikskólanum eins og alla aðra daga en þar að auki verður 
boðið upp á einhverja hollustu í kaffitímum starfsfólks.

• Gönguferð starfsmanna verður fimmtudaginn 7. október 
kl 16:30 þar sem gengið verður frá Heiðarseli einhvern 
nettan hring í nágrenni skólans, að því loknu munum við 
fá okkur eitthvað „gott í gogginn“ á Library Bistro/bar

•



SKÓLASLIT verða í öllum skólum Reykjanesbæjar og 

nágrennis núna í október. Ef aðrir hafa áhuga á að slíta 

skólanum í október er þeim velkomið að taka þátt í spennandi 

og skemmtilegri lestrarupplifun. 

SKÓLASLIT í október
SKÓLASLIT er spennandi lestrarupplifun fyrir áhugasama og 
forvitna krakka. Lestrarupplifunin er í boði Reykjanesbæjar og 
er hugafóstur kennsluráðgjafa á Reykjanesi og Ævars Þórs 
Benediktssonar rithöfundar. SKÓLASLIT er hrollvekja í þrjátíu og 
einum hluta. Sagan fjallar um hóp af krökkum sem lokast inni í 
skólanum sínum á hrekkjavöku. Já, og uppvakninga. Ótrúlega 
marga uppvakninga. Á hverjum degi í október mun birtast einn 
kafli úr sögunni Skólaslit eftir Ævar Þór í myndlýsingu Ara Hlyns 
Guðmundssonar Yates. Sagan er sögð með miðstig grunnskóla í 
huga en er í raun fyrir alla sem þora. Allir velkomnir að vera 
með á www.skolaslit.is

http://www.skolaslit.is/


Akurskóli tekur virkan þátt í 
heilsu- og forvarnarvikunni !

• Akurskóli ætlar að bjóða upp á gönguferðir á vinnutíma og starfsfólki 
verður boðið upp á hreyfingu í íþróttahúsinu.









Fristundir.is


