
FRÍSK Í 
REYKJANESBÆ

Heilsuefling 60+



Stjórnendur og þjálfarar



SAMIÐ VIÐ 

ÍÞRÓTTAFÉLÖG

MEÐ ÞAÐ AÐ 

MARKMIÐI AÐ FARA AF 

STAÐ HAUST 24

FJÖLGAÐ 

ÞÁTTTAKENDUM

75 ÞÁTTTAKENDUR Í 

VERKEFNINU.

KYNNINGAR OG 

FYRSTA NÁMSKEIÐ
50 MANNS ALLIR 

HÓPAR Í KEFLAVÍK

Byrjað í Stapaskóla
3 nýir hópar

Staðan í dag

6 hópar og 120 

þátttakendur

Vor 

2024

Hvernig varð 
verkefnið til?

HAUST 

2024

Vor 

2025

HAUST 

2025

Vor 

2026



Markmið 

01

Að bæta 

líkamlega, 

andlega og 

félagslega 

heilsu 

þátttakenda.

02 03 04

Auka vitund 

þátttakenda um 

helstu 

áhrifaþætti 

heilsu og styrkja 

þar með 

heilsulæsi þeirra.

Styðja við 

farsæla öldrun 

með það að 

markmiði að 

lengja og bæta 

heilbrigð æviár.

Skapa 

aðgengilegt og 

faglegt 

hreyfiúrræði 

fyrir íbúa 60+ í 

íþróttafélögum 

bæjarins. 



Starfsemin
• Hópþjálfun í íþróttafélögunum Keflavík og 

Njarðvík

• Aðal áhersla á styrk, þol, liðleika og jafnvægi.

• 6 vikna æfingarplön 

• Fagmentaðir þjálfarar með reynslu af þjónustu 

við aldurshópinn

• 20 manna hópar

• 4 hópar í Keflavík og tveir í Njarðvík

• Haust og vorönn

• Skráning fer fram á Abler









SPURNINGAR?
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