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REYKJANESBAZA




Stiornendur og pjalfarar







Ad bceta
likamlega,
andlega og
féelagslega
heilsu
batttakenda.

Markmio

Skapa
adgengilegt og
faglegt
hreyfiurrcedi
fyrir ibvua 60+ i
ipréttafelogum
boejarins.

Auka vitund
batttakenda um

Stydja vid
farscela oldrun

L med pad ad

ahrifapcetti
heilsu og styrkja
bar med
heilsulcesi peirra.

markmidi ad
lengja og beeta
heilbrigd ceviar.




Starfsemin

Hoppjalfun i ipréttafélogunum Keflavik og
Njardvik

Adal dhersla a styrk, pol, lidleika og jafnvcegi.
6 vikna cefingarplon

Fagmentadir pjalfarar med reynslu af pjénustu
vid aldurshépinn

20 manna hoépar
4 hépar i Keflavik og tveir i Njardvik
Haust og voronn

Skrdaning fer fram a Abler




Kynningarfundur

Frisk i Reykjanesba
Heilsuefling fyrir 60 ara og eldri

N

TILFRAMTIDAR

« Manudaginn 16.september
« Klukkan 15:00
 Sunnubraut 34, 230 Reykjanesbar

kef-nja@frisktilframtidar.com

KYNNINGAR
EUNDUR

12 agnist i Stapaskdla
(dalsbraut 11, annari hzd)

O Klukkan 11:00

O Styrktar, pol, lidleika og
jafnvaegishjalfun.

Q Hzegt ad nyta hvatagreidslur 4
fyrir 67 ara og eldri

kef-nja@frisktilframtidar.com

ZFING DAGSINS

JAFNVZEGISZFINGAR

bPungaflutningur - Feera pyngdarpunkt fram i taberg
og aftur i haela an pess ad fotur yftist upp fra golfi.
Standa a 60rum feeti i 10 sek -~ Haegt ad faera hofud
upp og nidur eda til haegri og vinstri.

Styrktarsefingar

Framkveemid aefingarnar hér ad nedan i premur umferdum,
og framkvaemid 15x hverja afingu. Mikilveegt ad hlusta a
likamann og stjorna akefdinni eftir pvi.

v, 2 O 1
O © o

Hnébeygjur / Armbeygjur o
Setjast og vid vegg eda Prih6fdapressur
standa upp bor

N

VAL 9

Uppstig eda Slkk/sakk i

Kalfalyftur Gfturstlg kvidur

Teygjur & slokun
Haldid hverri teygju i 15-30 sekundur.

NZRING

FRADSLU FYRIRLESTUR

Agnes béra Arnadoéttir

Bsc i naeringafraedi

Msc i ipréttanzeringarfraedi &
5 \

PJONUSTUMIDSTOD NESVOLLUM,
NJARPARVELLIR 4 ,
260 REYKJANESBAR

Y A

FIMMTUDAGINN 6. NOVEMBER
KLUKKAN 13.00

OPIN OLLUM iBUUM 60 ARA OG ELDRI

JoLi

SUMARBINGO

FRISK

Haegt er ad merkja vid akvedid verkefni pegar pvi er lokia.

50X HAAR

50 | FE 50X 50X
HNELYFTUR 60 MINUTUR | AXLAPRESSUR AFTURSTIG

2) 30 MIN
HEIMAZEFING 5 MINUTUR INNI EDA UT

kef-njaefrisktilframtidar.com
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