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Reykjanesbaer

vellidan fyrir alla



Hreyfivika UMFI

e Hreyfivika UMFI er arleg lydheilsuherferd sem
hefur pad ad markmidi ad kynna kosti pess a0
taka patt i hreyfingu og iprottum.

e Hreyfivika UMFI fer fram dagana 27.mai —
2.juniiar.

UMFI



Hvad er Hreyfivika UMFI

» Ungmennafélag islands (UMFI) hefur
sidastlidin ar tekid patt i evropskri
lydheilsuherferd undir nafninu Now We Move.
Hér a landi kallast herferdin Hreyfivika UMFI.

* Markmio verkefnisins er ad ad fa hundrad
miljonir fleiri Evrépubua til ad hreyfa sig
reglulega fyrir arid 2020. Rannsoknir sina ad
einungis pridjugungur ibua i Evropu hreyfa sig

reglulega.



Hreyfivika UMFI

e Jafnframt er pad markmid verkefnisins
a0 kynna kosti pess ad taka virkan patt i
hreyfingu og ibrottum reglulega. UMFI tekur
verkefnid sem langhlaup og hvetur alla til ad
finna sina uppahalds hreyfingu og stunda hana
reglulega til ad hafa jakvaed ahrif a likamlega,

andlega og félagslega heilsu. EDa ad minnsta
kosti i 30 minutur daglega.

V NOW E
A WE MOVE -
UMFI




Sundkeppni sveitarfélaganna

* Einn lidur i Hreyfiviku UMFI er sundkeppni & milli
sveitarfélaga. Hugmynd keppninnar er komin fra
Fiallabyggo arid 2015 en iprottafulltrui
Fiallabygg0dar hafdi pa samband vid iprottafulltraa
Nordurpings. Sveitarféldogin aetludu i upphafi ad
keppa eingdngu sin a milli en med stuttum
fyrirvara var haft samband vid landsfulltrda UMFI.

* Med sameiginlegu ataki UMFI, Fjallabyggdar og
Nordurpings vard ur ad 28 sveitarfélog skradu sig
til leiks arid 2015 og 35 sveitarfélog arid 2016.




Samfélagsvika

* bad hefur verid addaunarvert ad sja hversu vel
grasrotin og heilu samfelogm hafa tekio vel i
Hreyfiviku UMFI sidast lidin ar.

* Sem deemi ma nefna ad Vopnfirdingar foru i
Malhattargdngu, Huswkmgar budu upp a
gonguskidanamskeid, Ibaar i borlakshofn foru i
fuglaskodun, isfirdingar féru a fjall,

* Leikskolaborn i Reykjavik gengu i heimsokn a
dvalarheimili par sem slegid var upp balli og
unglingarnir a Seydisfirdi skorudu a foreldrar i
hreystikeppni.




Bodberi hreyfingar

* HVAD ER AD VERA BODBERI HREYFINGAR?

 Bodberi hreyfingar er fyrirmynd og hrifur félk
meo sér i hreyfingu. Hann er jafnframt sa
einstaklingur sem skrair sig a umfi.is og stendur
fyrir vioburadi.

* Vidburdir geta verid allskonar, vinazefingar,
utileikir, gonguferdir, fraedsla eda allt sem hefur

jakveed ahrif a likamlega, andlega og félagslega

neilsu okkar. Allir geta skrad sig sem bo0Obera

nreyfingar.
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Af hverju pessi
herferd ?

Daudsfoll a ari i Evropu sem rekja ma til
hreyfingarleysi

Tveir pridju hlutar
fullordinna ibua i Evropu

almennum Evrur a ari er beinn (heilbrigdispjénustu) og
ré6|eggingum varoandi | ¢beinn kostnadur af hreyfingarleysi Evrépu.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZXvRFbvBwn0
https://www.youtube.com/watch?v=ZXvRFbvBwn0

YKKAR HREYFIVIKA - SAMFELAGSVIKA !'!! ﬂ

TOKUM PETTA SAMAN

Vid viljum kynna islendingum og 68rum

Fyrirtaeki
Evropubuum kosti pess ad taka virkan patt
i ' or i ' ) Einstaklingar sf/i%gmfx

i hreyfingu sér til heilsubdtar. Pad naest
med vidtaeku samstarfi einstaklinga,

sambandsadila og stofnana — samfélagsins

alls ﬁﬂu& 7
. Hreyfivika

MOVE WEEK EU UMF

Heilsugaeslan

PETTA ER LANGHLAUP

Breytingar taka tima. Ungmennafélag

s ’e p . Dvalar-
Islands truir pvi ad saman getum vio hjﬁkru:arheimili

skapad aukin taekifeeri fyrir alla til
hreyfingar og patttoku i iprottum.
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' NOW
A we move

MOVE WEEK 2014
90 Bodberar

250 Vioburoir

20.000 batttakendur

45 peéttbylisstadir
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' NOW
A we move

MOVE WEEK 2015

150 Bodberar

480 Vidburdir

40.000 batttakendur

55 stadir
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NOW
we move

MOVE WEEK

MOVE WEEK 2016

Iceland ;
o o ' Sundkeppnin:
* Vatnajokulspjédgardur A 3 5 SVEIta rfélog téku

\ " 2 o patt

Syntir voru 4.030km

>6000 ferdir










1
1% Viljum vid vera med i Hreyfiviku UMFI ?
Hvad getum vio gert ?

Hvar eigum vid ad byrja ?

BYRJID SMATT — bAD ER AUDVELDARA AP BATA [ 2020 ;)
HVAD ER TIL STADAR — SEM MA KYNNA BETUR !

HVAD VILJID bID GERA — ER SAMFELAGID HEILSUEFLANDI !

' NOW E
A WE MOVE




Fritt i sund einhvern dag eda dagspart

Fritt i likamsraektarstbédvar baejarins dagspart
Opnir timar i likamsraektinni

Foreldrar bodnir med a eefingar barnanna
Pabbaaefingar — pabbar bodnir med bérnunum
Mommuaefingar — mémmur bodnar med
bornum

Ommu og af eefingar

Firmakeppni

Leikskolabérnin ganga & harmoénikkuball a
dvalarheimilum

Gonguferair fyrir eldri borgara — ségugéngur
Fjallgbngur — nota pau fjoll sem pid hafid skrad
i ganga.is

Hafa leikjadag & opnu svaedi — leikja klst. Ad
kvoldi t.d.

' NOW
A WE MOVE

Godar hugmyndir ;)

Utbua ratleik i bsenum sem er opinn alla vikuna
Hvetja fjolskyldur til ad vera saman — nota
green sveedi i samfélaginu

Fa heilsugaeslusttdvar til ad hafa
heilsufarsmeelingar og bjéda upp & gonguferdir
a iprottavelli 2-3x yfir vikuna

Kynna nyjar ipréttir — fa kynningu fra UMFI &
ipréttum eldri borgara

Allar eefingar i bodi fritt yfir vikuna

Halda vidavangshlaup i vikunni

Hvetja skola til ad hafa aukna hreyfingu

Hafa extra langar friminatur

Fjallganga med skélanum

Setja upp hjélaprautir

Setja upp hjélabrettaprautir

Kynna nyjan leik & hverjum degi i leikskolanum




UMFI

* ER YKKUR ALLTAF INNAN HANDAR
« UTVEGAR KYNNINGAREFNI

e SER UM ERLEND SAMSKIPTI OG SKYRSLUGERf

v NOW
« UTVEGAR GRAFIK FYRIR AUGLYSINGAR A WE MOVE
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