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SAMTAKA- Hopurinn
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HEILSUEFLANDI SAMFELAG
Reykjanesbaer

vellidan fyrir alla

Hellsu- og forvarnarvika
Sudurnesja 4. — 10. oktober 2021




Aarsy

SAMTAKA- Hépurinn

Jéga med Agustu bydur 6llum i dkeypis tima i hadeginu &
manudegi 4 oktdber og midvikudegi 6 oktdber kl. 12.05 og a

bridjudegi 5 oktéber og fimmtudegi 7 oktober kl. 6:45 i
morguntima.

Kaer kvedja
Agusta Hildur




FORVARNARDAGUR
UNGRA OKUMANNA

6. OKTOBER - 2021

FIOLBRAUTASKOLI
SUPURNESJA

LOGREGLAN A
SUPURNESJUM

TRYGGINGAMIDSTODPIN

BRUNAVARNIR
SUDURNESJA

Forvarnardagur ungra 6kumanna !
Haldinn i 88 Husinu — Hafnargotu 88

fra klukkan 11.10 til 14.20

11:10 — Maeting i 88 Husid

11:20 — Nemendum skipt upp i 4 hdépa. (gulur,
raudur graenn og blar)

11:25 — Fyrirlestrar #1 umferd

11:45 — Skipting a rymum

11:50 — Fyrirlestrar #2 umferd

12:10 — Grillveisla i hadeginu

12:40 — Fyrirlestrar #3 umferd

13:00 — Skipting a rymum

13:05 — Fyrirlestrar #4 umferd

13:25 — Fyrirlestrum lokid

13:30 — Slys svidsett

14:20 — Forvarnardegi lykur og nemendur halda
aftur til skdla.
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Keflavik iprotta og ungmennafélag og UMFN

| heilsu og forvarnarviku verdur i bodi fyrirlestur Hreidars
Haraldssonar, hugarpjalfara hja Haus hugarpjalfun, um
mikilvaegi pess ad iprottafdlk vinni eftir skyrt skilgreindum
gildum innan vallar sem utan. [ fyrirlestrinum fjallar Hreidar um
hvernig einbeiting ipréttafdlks a ad framkvaema eigin gildi baedi
i keppnum og i daglegu lifi studlar ad o6flugra sjalfstrausti og
gerir pad stodugra i motleaeti, baedi a iprottavellinum sem og i
lifinu sjalfu. betta er fyrirlestur sem ekkert ipréttafdlk setti ad
|lata fram hja sér fara.




Keflavik iprotta- og ungmennafélag

Blakdeildin bydur 8llum ad koma a s=fingar samkvaemt sefingat&flu. Vid viljum sérstaklega hvetja iSkendur ad bjoda vinum
sinum med & efingar pessa viku.
https://blak.keflavik.is/almennt/aefingatafla

Knattspyrnudeildin er med opnar sfingar pessa viku og hvetja alla til ad koma a =fingar i sinum aldursflokki samkvaemt
stundaskra. Vid viljum sérstaklega hvetja idkendur ad bjoda vinum sinum med a sfingar pessa viku.
hitps://knattspyrna.keflavik.is/Tlokkar/yneri-flokkar/aefingatafla

Korfuknattleiksdeildin er med opnar 2fingar pessa viku og hvetja alla til ad koma a a=fingar i sinum aldursflokki samkvamt
stundaskra. Vid viljum sérstaklega hvetja idkendur ad bjoda vinum sinum med a sfingar pessa viku.
https://korfubolti.keflavik.is/media/6/stundatafla-2021-2022.jpe

Fimleikadeildin er med opnar a&fingar pessa viku og hvetja alla til ad koma a aefingar i sinum aldursflokki samkvaemt
stundaskra. Vid viljum sérstaklega hvetja idkendur ad bjoda vinum sinum med a sfingar pessa viku.
https://fimleikar keflavik.isfmedia/4/aefingatafla-2020-2021--nytt.pdf

Sunddeildin er med opnar sfingar pessa viku og hvetja alla til ad koma & sfingar i sinum aldursflokki samkvaemt
stundaskra. Vid viljum sérstaklega hvetja idkendur ad bjoda vinum sinum med 3 sefingar pessa viku.
https://sund.keflavik.is/vertu-med/aefingatoflur-21-22

Rafiprottadeildin er med opnar sefingar pessa viku og hvetja alla til ad koma a afingar i sinum aldursflokki samkvaamt
stundaskra. Vid viljum sérstaklega hvetja idkendur ad bjoda vinum sinum med & sefingar pessa viku.
https://rafithrottir.keflavik.is/almennt/aefingatafla

Allar upplysingar ma finna & www.keflavik.is
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Mikilvaegi svefns |

* Oll purfum vid naegan svefn til ad hafa kraft i ad takast & vid pad sem hver dagur
ber i skauti sér. Mikilvaegi fullnaegjandi naetursvefns er dumdeilt. Hann getur til
ad mynda haft ahrif a andlega heilsu okkar, likamlega heilsu, hvernig okkur tekst
ad hafa stjorn a t|If|nn|ngum okkar og hvernig okkur gengur ad lzera nyja hluti,
samanber almennt ndm, ténlistarnam, ipréttaidkun og margt fleira. [ pessu
stutta myndbandi fer Einar Trausti Einarsson yfirsalfreedingur hja freedslusvidi
Reykjanesbaejar yfir tiu sturladar stadreyndir um svefn og mikilvaegi hans. Innan
bessara stadreynda reynist ein stadreynd sem er és6nn. Skemmtilegur leikur
sem var utbuin fyrir kennarar til ad fara i med nemendahdpnum sinum, en ekki
siour skemmtilegt og frédlegt myndband sem foreldrar geta haft gagn og gaman
af med bornum sinum. bvi viljum vid deila pvi med ykkur. G6da skemmtun og
gangi ykkur vel ad finna hvad stadreynd sé rong!

« https://youtu.be/PjgK1XMflUo SAMTAKA- Hopurinn



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

Bokasafn Reykjanesbaejar
tekur patt 1 heilsu- og
forvarnarvikunni

e Midvikudagur 6. oktéber kl. 13.30-14.30

» Teekifeerisganga med Nanny

* Laugardagur 9. oktober kl. 11.30-12.00
* Krakkajoga med Sibbu

* Oll hjartanlega velkomin og adgangur er dkeypis & pessa vidburdi. ! ’l o %
med!




Dagskra Lifsstils | Heilsu og Forvarnarvikunni:

Allir sem ganga i LIFSSTILS klabbinn pessa viku f3 fria upphafsmaelingar sé pess dskad!
Lifsstils kKldbburinn, adeins 5.490 kr. a manudi, 4.990 fyrir skélafolk, eldriborgara og dryrkja.

Manudagur, 4. okt: Opin Heilsu\ika i Lifsstil, opid fra 5.45-21.45.

Frir adgangur fyrir alla i opna tima. Allir Boost drykkir 4 1000 kr.-.

Hoptimar i bodi i dag eru PUMP |6datimi kl 12.05 og SPINNING kl 17.50.

bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG.

bridjudagur, 5. okt: Opin Heilsu\ika i Lifsstil, opid fra 5.45-21.45.

Frir adgangur fyrir alla i opna tima. Allir Boost drykkir 4 1000 kr.-.

Hoptimar i bodi i dag eru Spinning kl 12.05.

bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG.

Midvikudagur, 6. okt: Opin Heilsu\ika i Lifsstil, opid fra 5.45-21.45.
Frir adgangur fyrir alla i opna tima. Allir Boost drykkir 4 1000 kr.-.
Hoptimar i bodi i dag eru Lyftingar i Spinningl kl 12.05 og Buttlift kl 17.50.

bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG.

Fimmtudagur, 7. okt: Opin HeilsuVika i Lifsstil, opid fra 5.45-21.45.

Frir adgangur fyrir alla i opna tima. Allir Boost drykkir 4 1000 kr.-.

Hoptimar i bodi i dag eru Tabata kl 12.05 og Spinning kl 17.50.

bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG.

Fostudagur, 8. okt: Opin HeilsuVika i Lifsstil, opid fra 5.45-21.00.
Frir adgangur fyrir alla i opna tima. Allir Boost drykkir 4 1000 kr.-.
Hoptimar i bodi i dag eru Spinning kl 12.05 .

bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG. K A M S R & K T

420 7001 e lifsstill.net

Laugardagur, 9. okt: Opin HeilsuVika i Lifsstil, opid fra 5.00-18.00.
Frir adgangur fyrir alla i Spinning ki 10.40. Allir Boost drykkir 4 1000 kr.-.
bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG.

Sunnudagur, 10. okt: Opin HeilsuVika i Lifsstil, opid fra 10.00-18.00. Allir Boost drykkir 4 1000 kr.-. L,f ,” V 12
bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG. ITS St I at nsn esveg ur




VATNAVEROLD KYNNIR !

i TILEFNI AF HEILSU- DG
FORVARNARVIKUNNI 4. -
10. OKTOBER VERDUR
FRITT 1 SUND

FOSTUDAGINN 8.
OKTOBER




AA
Heidarskoli tekur patt 1 heilsu- H %
og forvarnarvikunni !

HEIDARSKOLI

| Heilsu og forvarnarviku Sudurnesja 2021 verdur ymislegt & dofinni
af pvi tilefni i Heidarskola:

. Norraena skoélahlaupid par sem allir nemendur taka patt.

. A unglingastigi verdur freedsla i Fléttufjori par sem nemendur
lzera skyndihjalp i gegnum smaéaforrit (app).

. Nemendur fa freedslu um hollt nesti og hvattir til pess ad fylgja
beim rddleggingum.

O
° o Kennarar og starfsfolk skélans verda hvattir til pess ad koma (@)
jakvaedum skilabodum til nemenda i talbélu med mynd sem verda o
hengdar upp & géngum. Allir
med!




Heilsu- og forvarnarvika i Myllubakkaskdéla
4. - 10. oktéber 2021

Myllubakkaskoli zetlar ad bjéda upp a fijolbreytta og skemmtilega dagskra
bessa vikuna.

Fyrirlestrar:
- Hjakrunarfre=dingur med fr=3dslu fyrir 3.-4. bekk um heilbrigdan lifsstil.
e Fr==dsla fra logreglunni fyrir 1_.-4. bekk og 5.-7. bekk
- Bjarni Fritzson med fyrirlesturinn Trudu g sjolfan big og toktu abyrgd ¢ eigin
velgengni fyrir 8.-10. bekk.

Vidburdir:
e Forvarnardagurinn — Nemendur i 9. bekk taka patt i netleik og vinna verkefni i
tengsium vid forvarnardaginn, midvikudag kil 8:15 - 9:35.

e Dansparty i frimindtum (7. okt.)

Annad:

Joga (starfsfolk)

Poko (starfsfolk), kenna reglur og l==ra leikinn.
Ganga (starfsfolk) Njardvikurskég eftir kennslu.

Gongum i skélann — Hvetjum nemendur og starfsfolk til 3d ganga i skélann eda nota annan
virkan ferdamata.

Heilsubingd - Nemendur i 1 - 6. bekk taka patt i heilsubingo.

Hollt nesti - Nemendur hvattir til ad hafa hollt nesti og komi med avexti eda gra=nmeti til
vidbotar vid annad nesti.

Hugarfrelsi — Hvetja starfsfolk til ad nyta verkfaerin 4r hugarfrelsi.
Kennarar hvattir til ad fara med nemendur i vettvangsferdir/atinam i vikunni.

Starfsfolki bodid upp 2 hollan millibita i kaffitima.

]

MYLLUBAKKASKOLI




Eldri borgarar huga ao heilsunni i heilsu
og forvarnarvikunni ! %

Fyrirlesturinn broska verkefni ellinnar a Nesvollum 7. oktober Kl.
13.30. Fyrirlesarari Sigran Huld borgrimsdottir
Oldrunarhjukrunarfreedingur

Boccia fer fram i ipréttahusinu vid Sunnubraut manudégum kl. 13.10
og fimmtudégum kl. 11.10

Leikfimi fyrir eldri borgara er a Nesvollum manudégum og
fimmtudogum kl. 10.00

Dans fyrir eldri borgara med Eyglé fer fram & Nesvéllum & o
pridjudégum kl. 10.00

Nedangreint er i bodi FEB : o o
Bingé a Nesvollum a pridjudogum kl. 13.30

Bridge a Nesvollum kl.13.15 8 manudogum. —t

Félagsvist 4 Nesvollum & midvikudogum kl. 13.30. ’ r




Sporthusid — Heilsuraskt fyrir alla i Heilsu- og forvarnarviku Reykjanesbasjar:

Manudagur: opid fra 5:50 — 22:00.
Allir sem ganga i Sportklabbinn i Heilsu-og forvarnarviku fa oktéber manud frian.
Cpinn adgangur fyrir alla i opna hoptima og ta=kjasal. Munid skraningu i hopatima.
20% afslattur af Boosti dagsins hja Likama & Boost, feedubodtavorur a tilbodi.
Hoptimar manudaga:
08:45 Styrkur & pol
12:05  Spinning
16:30 Heitt Yoga
17: 20 BodyFit, HotCore, Spinning
18: 30 ZumbaStep
¢ Twveir heppnir gestir dregnir Ut daglega og hljota peir manadarkort i Sporthdsid.

Pridjudagur: opid fra 5:50 — 22:00.
Allir sem ganga i Sportklabbinn i Heilsu-og forvarnarviku fa oktéber manud frian.
Opinn adgangur fyrir alla i opna hoptima og taekjasal. Munid skraningu i hdopatima.
20% afslattur af Boosti dagsins hja Likama & Boost, feedubdtavorur a tilbodi.
Hoptimar pridjudaga:
06:05 Spinning
12:05 Heilsu Styrkur, Spinning
16:30 HotTone
17.20 Aerial Yoga, Buttlift, Spinning, Zumba
*  Twveir heppnir gestir dregnir Ut daglega og hljota peir manadarkort § Sporthdsid.

Midvikudagur: opid fra 5:50 — 22:00.
Allir sem ganga i Sportklabbinn i Heilsu-og forvarnarviku fa oktéber manud frian.
Opinn adgangur fyrir alla i opna hoptima og taekjasal. Munid skraningu i hdopatima.
20% afslattur af Boosti dagsins hja Likama & Boost, feedubdtavorur a tilbodi.
Hoptimar midvikudaga:
08:45 Styrkur & pol
12:05 Spinning
17:30 Heitt Yoga, PallaFjdr, Spinning
18:30 FoamFlex
¢ Twveir heppnir gestir dregnir Ut daglega og hljota peir manadarkort i Sporthdsid.

Sporthusio kynnir |

Sporthusid Flugvallarbraut 701
$:421-8070 —
reykjanes.sporthusid.is

SPORTHUSID

heilsuraekt fyrir alla




Fimmtudagur: opid fra 5:50 — 22:00.

Allir sem ganga i Sportklabbinn i Heilsu-og forvarnarviku fa oktober manud frian.
Opinn adgangur fyrir alla i opna hoptima og taskjasal. Munid skraningu | hdpatima.
20% afslattur af Boosti dagsins hja Likama & Boost, feedubdtavérur & tilbodi.
Hdptimar fimmtudaga:

08:45 Styrkur & bol

12:05 Spinning

16:20 HotTone

17:30 BodyFit, HotButt, Spinning

18:30 Warm Yin Yoga

&  Tveir heppnir gestir dregnir ut daglega og hljota peir manadarkort | Sporthuasid.

Fostudagur: opid fra 5:50 — 22:00.

Allir semn ganga i Sportklabbinn i Heilsu-og forvarnarviku fa oktéber manud frian.
Opinn a8gangur fyrir alla i opna hdptima og taskjasal. Munid skraningu i hapatima.
20% afslattur af Boosti dagsins hja Likama & Boost, feedubdtavdrur 4 tilbodi.
Haptimar féstudaga:

08:03  Spinning

08:45 HotTone

12:05 Heilsu Styrkur , Heitt Yoga, Spinning

17:30 PenaltyBox, Spinning, Zumba

* Tveir heppnir gestir dregnir Ut daglega og hljota peir manadarkort i Sporthdsid.

Laugardagur: opid fra 8:00 — 19:00.

Allir sem ganga | Sportkldbbinn i Heilsu-og forvarnarviku fa oktdber manud frian.
Opinn adgangur fyrir alla i opna hoptima og takjasal. Munid skraningu i hapatima.
20% afslattur af Boosti dagsins hja Likama & Boost, feedubdtavdrur a tilbodi.
Hoptimar laugardaga:

10:00 PallaFjor, HotCore

10:30  Spinning

* Twveir heppnir gestir dregnir Ot daglega og hljota peir manadarkort i Sporthdsid.

Sunnudagur: opid fra 9:00 — 20:00.

Allir semn ganga i Sportklabbinn i Heilsu-og forvarnarviku fa oktéber manud frian.
Opinn adgangur fyrir alla i opna hoptima og takjasal. Munid skraningu i hapatima.
Haptimar sunnudaga:

10:00 Heitt Yoga (90 min).

11:15 Spinning

® Twveir heppnir gestir dregnir Ot daglega og hljota peir manadarkort | Sporthdsid.

SPORTHUSID

heilsuraekt fyrir alla

Sporthusid Flugvallarbraut 701
S:421-8070 —

reykjanes.sporthusid.is

Sporthudsio kynnir !




Duus Safnahus kynna !

Taktu skrefid
Fimmtudagur 7. oktdber kl. 17 - 19

Taktu skrefid og komdu i heimsdkn til okkar i Duus Safnahus ad loknum
vinnudegi.

Seaektu pér innblastur og andlega neeringu fyrir helgina med heimsdkn a nyjar
syningar Listasafnsins og Byggdasafnsins.

Starfsfélk safnanna tekur vel 3 méti 6llum.
Komid, verid, skodid, njotid, upplifid, spyrjid og farid rikari heim.
Okeypis adgangur 4 pennan vidburd.




Heilsu- og forvarnarvika i Njardovikurskola

4. -10.0lktober 2021

Manudagur 4. oktober

Patttaka skdlans 1 verkefninu Heilsueflandi grunnskoli formlega kynnt asamt
heilsustefnu Njardwikurskala

Starfsfalk — Ganga eftir vinnu
Pridjudagur 5. oktober
Hjgkrunarfreedingur med fraebslu fiyrir 3.-4. bekk um heilbrigBan lifstil
Hijtilkrunarfree8ingur med fraedslu fyrir 1. bekk

Bjarni Fritzson med fyrirlesturinn Tridu d sidlfan big og takiu dbyrgd d elgin velgengi —
firir 8.-10. bekk |

Starfsfolk — Spinning

Midvikudagur 6. oktober

Forvarnardagurinn — Nemendur i 9, bekk taka patt § netleik og vinna verkeii i tengslum
vid forvarnardaginn kl 8:15 -9:35

Starfsfolk — Jdga med Elsu
Fimmtudagur 7. oktober
Freedsla fra légreglunni fyrir 1.-4. bekk og 5.-.7. bekk um rafhjol 4 sal
Fistudagur 8. oktober
Crossfit kappat fyrir 7.- 10. bekk

Snmads

Ghmgum i shélamm - Hyvetjum rernendor of startsfelk vl ai gasga i shdlamn efa nota annan vickan ferdamsita
Kemmarar hustrir bl od Sro need memnen dar i vettangsferdin fannsm §wikunmi

Hetlsubingds - Memendur i 1-é40 hekk taka pdatt i heilsabings

Hodlr mesti - Nemendur hvattie Bl &8 hafa hollk nesbl og komi med Svexbl eda graenemet B wiihitsr v annall nesti.

Grunmpacttrngr beilbrigdl og welferd - Nemescdur viena verkefnd par sem grumnpsetbirnie beforigit og velferd eru haf®r ad
b#farljis. Ahers=la g & Gedraske

Zrarfzhilka bobid upp 4 greenmen og Seext i kaffitima

[Birt med frirvara um breyudngar)




Opnar efingar Fltness Taekwondo %
| heilsuviku 4-10. okt

er i bodi ad profa Y/
taekwondo afingar )
- keﬂaV|k IS/taekwondo ‘,. Okeypls pruft|mar [ heilsuviku

4-10 oktdber




Heilsu-og forvarnarvika Reykjanesbzejar 4. sept. — 10. oktdber 2021

Pad sem ber haest i pessari viku 8 Gimli er:

lagastundir undir leidségn Sigurbjargar E. Gunnarsdottur - par sem &ll bérn 38 Gimli fara einu sinni viku |
jogastund allt skalaarid og hefur hver kjarni/deild akvedinn dag og tima.

Pess ma einnig geta ad Sigurbjdrg verdur med jogastund | Bakasafni Reykjaneshasjar pessa stimu viku.

Vettvangsferdir eru star pattur | akkar skalastarfi og verdur prounarverkefnid okkar joga /nivitund i
vettvangsferdum i havegum haft. Pad verkefni er einnig undir leidstgn Sigurbjargar/Sibbu en hver og einn
kennari skipuleggur vettvangsferdirnar med sinum hapi.

Leikur ad lzera verkefnid - sem byggir @ kennsluadferd par sem barn lera hljad, bokstafi og tolustafi i gegnum
hreyfingu og leik 8 faglegan og skemmtilegan hatt.

Gaman saman verkefnid — par hittast yngri og eldri borgarar, eiga godar gledistundir saman par sem séngur
og hreyfing beetir og keetir stdra sem smaa.

Matsedill vikunnar verdur hollur og godur nd sem fyrr.

Med heilsu-og forvarnarkvedju,

Karen Valdimarsdottir leikskolastyra a Gimli.




Samtakahopurinn i samstarfi vio
Brunavarnir Suournesja bjéoa
upp a heilsufarsskooun

fostudaginn 8.oktober fra kl.
12.00 — 17.00 — Skodunin fer
fram i Bokasafni
Reykjanesbaejar, Tjarnargotu 12
Allir velkomnir

Blodprystingur
Surefnismettun
Puls

Blodsykur




Heilsustigar Reykjanesbaejar !

Heilsustigar Reykjanesbajar:

Reykjanesbaer hefur aukid mikid vid stigagerd og hvetjum vid
baejarbua til pess ad nyta sér pa til gamans sem og i
heilsubodtarskyni.

Kostir pess ad ganga uti i fersku lofti eru margvislegir og nu er
gott taekifeeri til pess ad skapa nyjar venjur og njéta pess sem
Reykjanesbaer hefur upp a ad bjoda.




Frisbigolfvellir

Frisbigolfvellir:

prir frisbigolfvellir eru i Reykjanesba og tilvalid er fyrir alla
fjolskylduna ad skella sér i frisbigolf. Vellirnir eru mislangir og
a2ttu pvi ad henta 6llum aldurshépum.

Hreyfum okkur i fersku lofti, njétum samverustunda med
fijolskyldunni og buum til skemmtilegar minningar.

Fyrir ahugasama ma einnig benda a siduna Frisbigolffélag
Sudurnesja a Facebook.

Vatnsnesvik




Prautabraut

* [ Njardvikurskdgi hefur verid utbuin skemmtileg prautabraut sem tilvalid er
fyrir alla ad profa.

* Sveedid par i kring er einstaklega skemmtilegt til almennrar Utivistar og
bydur upp a marga moguleika.




Virkur ferodamati !

Virkur ferdoamati:

| tilefni af Hreyfi- og forvarnarviku er tilvalid ad hvila bilinn og nyta sér virkan ferdamata, gongum
eda hjélum i vinnuna og skdlann. Avinningur virks ferdamata er margvislegur en auk pess ad vera
heilsusamlegri pa minnkar hann bilaumferd, utgjoldin minnka, loftgaedin batna og svo ma ekki
Eleyma bvi ad kolefnissporid okkar minnkar. Fyrir ahugasama pa er haegt ad reikna ut

olefnisspor a vefsiGunni www.orkusetur.is.

Svo ma audvitad sameina virkan ferdamata vid almenningssamgdéngur hér i Reykjanesbae en nu
er leyfilegt ad taka med sér barnavagna, héol, hlaupahjél, hjélabretti og annan bunad i straetd
sem audveldar félki ad ferdast & milli svae0da.

Nanari upplysingar um pessa stadi asamt margvislegum upplysingum um adra stadi er ad finna a
vefsidunni www.map.is/reykjanesbaer og hvetjum vid ibua Reykjanesbaejar til pess ad nyta sér
bessari upplysingar til pess ad finna heilsusamlega afpreyingu og adra pjonustu.



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

Vesturberg tlar ad bjéida upp & er ipréttadagur fyrir birmin i Vesturbergi sem fram fer 8.0kt Dagurinn fer fram
innan dyra f.h. par sem i bodi verda hinar ymsu hefdbundnu og dhefdbundnu iprottir t.d. kérfubolti, laufbladadans, kdngulda

brautir, hveitidans, yoga og hugleidsla samt ymsu 6dru skemmtilegu. | bodi verfur svo boost sem snillingarnir i eldhdsinu
okkar &tla ad bjoda upp a fyrir born og kennara,

Kennarar &tla sifan i kraftgdngu midvikudaginn 6.0kt. undir stjérn Huldu Sifjar Gunnarsddttir par sem hin kemur til med ad
flettainn i yoza og hugleidsiu.




- T Heilsuleikskélanum Heidarseli verdur unnid dfram med
bad gdéda starf sem unnid er 4 hverjum degi.

* Vi3 munum borda hollan og gédan mat ,dvaxta - og
greenmetisstundir eru tvisvar sinnum a dag. Bérnin fara oll
tvisvar til prisvar sinnum i salinn i skigulagaa hreyfingu par
sem pemad verdur heilsa og hollusta. Par munu pau fa
freedslu um pann jakvaeda avinning sem fylgir pvi ad temja
sér heilbrigda lifnadarhaetti par a medal um hollt feedi og
hreyfingu.

* Born og starfsfélk hreyfa sig lika saman i leikskélanum
beedi a Utisvaedi leikskolans sem og i neerumhverfinu i
vettvangsferdum.

* Starfsfdlkid mun ad s{élfsb’gau lika fa hollt og gott feedi i
leikskélanum eins og alla adra daga en par ad auki verdur
bo3id upp 4@ einhverja hollustu i kaffitimum starfsfadlks.

 Gonguferd starfsmanna verdur fimmtudaginn 7. oktober
kl 16:30 par sem gengid verdur fra Heidarseli einhvern
nettan hring i ndgrenni skélans, ad pvi loknu munum vid
fd okkur eitthvad ,gott i gogginn" a Library Bistro/bar




SKOLASLIT verda i 6llum skolum Reykjanesbajar og
nagrennis nuna i oktober. Ef adrir hafa ahuga a ad slita
skolanum i oktdéber er peim velkomid ad taka patt i spennandi
og skemmtilegri lestrarupplifun.

SKOLASLIT i oktéber

SKOLASLIT er spennandi lestrarupplifun fyrir ahugasama og
forvitna krakka. Lestrarupplifunin er i bodi Reykjanesbajar og
er hugafdstur kennsluradgjafa a Reykjanesi og Z&vars bors
Benediktssonar rithofundar. SKOLASLIT er hrollvekja i prjatiu og
einum hluta. Sagan fjallar um hép af krokkum sem lokast inni i
skdlanum sinum & hrekkjavoku. J&, og uppvakninga. Otrulega
marga uppvakninga. A hverjum degi i oktéber mun birtast einn
kafli dr sogunni Skoélaslit eftir £var Por i myndlysingu Ara Hlyns
Gudmundssonar Yates. Sagan er sogd med midstig grunnskadla i
huga en er i raun fyrir alla sem pora. Allir velkomnir ad vera
med a www.skolaslit.is

SILA

LESTRARURLRUN EFTIR AVAR PR BENEDIKTSSON
MYNDIR TR ARA H.G. YATES

es@sgus
ani g8 8800 N .
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http://www.skolaslit.is/

Akurskoli tekur virkan patt i
heilsu- og forvarnarvikunni !

* Akurskoli setlar ad bjoda upp a gonguferdir a vinnutima og starfsfolki
verdur bodid upp a hreyfingu i iprottahusinu.

o) \ e l
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AKurskoli




eilsu- og forvarnarvika

Revkjanesboejar 2021

5.loktéber— 11. oktéber

Alla vikuna:

e LOgO verdur serstok ahersla G ad hvetja nemendur til ad
ganga/hjéla  og Ur skdla.

e Nemendur hvattir til ad koma med avexii og/eda greenmeti
til vidbdotar vid nestid sitt.

¢ Nemendur vinna verkefni bar sem grunnpcettirnir hreyfing og
gedraekt eru hofd ad leidarljosi.

&

HAALEITISSKOLI




Yngsta stig - midstig & Elsta stig (misjafnt sem verdur i bodi fyrir
hvert stig:) =l
[HAALEITISSKOLI

¢ Hugleidsla i upphaf skoladags: R &
o Hcegt ad hlusta & sdgur eda lesa fyrir nemendur (sj&
hugmyndir nedar & bladi)
Kennarar hvattir til ad kynna fyrir nemendum akvedna iprott
og fara med nemendur ( hana Uti ef vedur leyfir eins

"‘-.u-m‘f

korfubolti, fotbolti, frisbigolf, pila o.s.frv.

Kennarar eru sdtmuleidis hvattir til ad fara med nemendur {
gdnguferd eda vera med Utikennslu pessa vikuna.

ibrottir- bessa vikuna verdur 15gd dhersla @ stédvapjalfun.
Nemendur vinna verkefni par sem grunnpcettimir hreyfing og
gedroekt eru hofd ad leidarljdsi. (sjalfsmynd.com,
landlaeknir.is) Anersla G hreyfingu (matarcedi og tannheilsu)
og gedrcekl. sjalfsmynd.com, Embcetti landlasknis)
Kynningar & iprottastarfi | Reykjanesbae (verdur i allan
veturinn og byrjar 28. September).

Afingar/ dans/teygjur 1 10-15 min fyrir nesti i kennslustofu




S$idur med ahugaverdu efni

Sjalfsmynd og aefingar

Sjalfsmynd.com

Eok med hugleidslusdgum
Hugarfrelsi.is

HugleidslusGgur — sGgur fyrir svefninn
storytel.com

Yriss efni um ghefbundnakennsiy

Leikuradlaera.is

Yrnsar upplysingar um heilsu — eftir aldri

https:/ feewrw.hellsuvera.is/

Sykurmagn | matvasium

hitp:/fsykurmaagn.is/# /portfolic

https:/ e landlaekniris/heilsa-og-
lidan/verkefni/item 1 2344 /Heilsueflandi grunnskoli

Handbdk um hreyfingu § grunnskaéla

https:/ fvewrw landlasknir.is/serviet file /store®3/item 1 2220/Handbok-um-
hreyfingu net allt.pdf

Upplysingar um ibrottir § Reylkjonesbos

Fristundir.is

1
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LEITISSKOLI
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Hugmyndir ad hollu nesti

hittps:/ fevww.landlaekniris/servliet file/store?3/iterm2082 1 /Lei%C3%B0beiningarf20um

%20hollt%200g%20g0tt®%20nesti%20(2017).pdf

Hugmyndir um cefingar
Lazy mansier. Lo (veuiube)
Mingdfulness for kids [voutube)

Yovag for kids (voutube)
Adallega fyrir mid og unglingastig




Fristundir.is

Fristundir.is

Fristundavefur Reykjaness hefur ad geyma upplysingar um
fristundastarf fyrir alla aldurshépa sem i bodi er a ollum
sveitarfélogum a Sudurnesjum . Hagt er ad skoda frambod
eftir aldri og eftir stadsetningu. A vefnum ma einnig finna
hugmyndir af skemmtilegum st6dum fyrir ativist og
samveru.




