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HEILSU- OG FORVARNAVIKA SUDURNESJA

ALLIKR MED!

30. SEPTEMBER TIL 6. OKTOBER 2019

DAGSKRA HEILSU- OG FORVARNARVIKU i GRINDAVIK:

FIMMTUDAGUR 3. OKTOBER
W 6:00-12:00, Hopid, FRIALS GANGA, Hopid

PRIDJUDAGUR 1. OKTOBER
W 6:00-12:00, Hopid, FRJIALS GANGA, Hopid

MANUDAGUR 30. SEPTEMBER
W 6:00-12:00, Hopid, FRIALS GANGA, Hopid

upp 4 létta stélaeikfimi fyrir eldri borgara.
W 20:15, bruman, LOF MER AP FALLA. Bi6-

opid fyrir géngugarpa sem vilja ganga f
skjoli fyrir vedrum og vindum. Allir vel-
komnir!

M 9:00, Grunnskélinn Asabraut, FAVITAR,
Sélborg Gudbrandsdattir reedir stafreent og
annarskonar kynferdisofbeldi vid nemendur
9. 0g 10. bekk.

W 9:30, Portid (Agisgdtu 2b), Leikfimi fyrir
eldri borgara. Erna Riin MagnUsdéttir styrir
leikfimitimum aetludum eldri borgurum.

M 10:20, Grunnskolinn Asabraut, FAVITAR,
Sélborg Gudbrandsdattir reedir stafreent og
annarskonar kynferdisofbeldi vid nemendur
i7.0g 8. bekk.

W 16:00, Midgardur, HRING- 0G LINUDANS.
Eygl6 Alexanders leidir eldri borgara f
hring- og linudans nastu sex vikurnar. Hver
danstimi kostar kr. 500.

W 16:30-17:30, Bokasafn Grindavikur, JOGA A
BOKASAFNINU. Jéna Kristin Sigurjonsdottir
jogakennari leidir okkur i gegnum rélegt vin-
jasa flaedi og hatha j6ga med gddri slékun
undir lokin.

W 17:00-17:55, {préttamidstdin, OPIN JUDO-
AFING FYRIR 6-11 ARA. Judédeild UMFG
bydur 6llum dhugasémum ad préfa jido.

W 18:00-19:00, fpréttamidstodin, OPIN JUDO-
AFING FYRIR 12-100 ARA. Judédeild UMFG

opid fyrir gdngugarpa sem vilja ganga f
skjoli fyrir vedrum og vindum. Allir vel-
komnir!

W 8:00, Hopid, RINGO-HRINGIR. Leikid med
Ring6-hringi og/eda farid i prautakéngs-
gongu. G6d upphitun og teygjur undir lokin.

W 10:00, Verslunarmidstodin, HEILSUGANGA.
Gengid saman  um eina klukkustund.

B 12:00, Grindavikurkirkja, KYRRDARB/N.
Ihugunaradferd kynnt og idkud.

MIDVIKUDAGUR 2. OKTOBER

B Allur dagurinn, Grunnskeéli Grindavikur. FOR-
VARNARDAGURINN. Unnid er ad verkefnum

med 9. bekk um samveru med fjdlskyldu.

M 6:00-12:00, H6pid, FRIALS GANGA, Hopid
opid fyrir gdngugarpa sem vilja ganga
skjoli fyrir vedrum og vindum. Allir vel-
komnir!

W 10:00, Ipréttamidstodin, BOCCIA. Boccia
fyrir eldri borgara. Nylidar eru hvattir til ad
meeta!

W 10:15, Midgardur, STOLALEIKFIMI. Bodid er

upp 4 létta stélaeikfimi fyrir eldri borgara.
M 11:00, Kvenno, BILLIARD. Eldri borgarar

spila billiard f Kvennd. Nylidar eru hvattir il

ad maetal

opid fyrir gdngugarpa sem vilja ganga i
skjoli fyrir vedrum og vindum. Allir vel-
komnir!

10:30, Portid (Agisg6tu 2b), Leikfimi fyrir
eldri borgara. Erna Rin Magnuasdéttir styrir
leikfimitimum etludum eldri borgurum.

13:00, [préttamidstadin, BOCCIA. Boccia
fyrir eldri borgara. Nylidar eru hvattir til ad
meetal

16:30-17:30, Békasafn Grindavikur, JOGA A
BOKASAFNINU. Jéna Kristin Sigurjonsdéttir
jégakennari leidir okkur f gegnum rélegt vin-
jasa fleedi og hatha joga med gddri slékun
undir lokin.

17:00-17:55, iprottamidstsdin, OPIN JUDO-
AFING FYRIR 6-11 ARA. Juidédeild UMFG
bydur 8llum dhugasdmum ad préfa judo.
18:00-19:00, iréttamidstsdin, OPIN JUDO-
AFING FYRIR 12-100 ARA. Judédeild UMFG
bydur 6llum ahugasémum ad préfa judo.

18:00-19:00, Grindavikurkirkja, KFUM &amp;

KFUMK YNGRI DEILD. Utileikir og avextir
fyrir 9-12 &ra (4.-7. bekk).

20:00-21:30, Grindavikurkirkja, KFUM
&amp; KFUMK UNGLINGADEILD. Kompas

og freedsla um heilsueflingu fyrir 13-15 ara
(8.-10. bekk).

kvold i Papas bi6i med umraedum ad lokinni
syningu.

M 18:00-19:00, iprottamidstsdin, OPIN JUDO-

AFING FYRIR 12-100 ARA. Juidédeild UMFG
bydur 6llum dhugasémum ad préfa jidé.

LAUGARDAGUR 5. OKTOBER

W Allur dagurinn, {préttamidstodin, HAUST-

MOT JUDOSAMBANDS ISLANDS. Allir efni-
legustu og bestu judékeppendur landsins
keppa i Grindavik.

M 9:00-16:00, Sundlaug Grindavikur, FRITT |

SUND. Grindavikurbaer hvetur ibtia og gesti
til pess ad nota daginn og skella sér f sund.

W 17:00-17:55, iprottamidstsdin, OPIN JUDO-
AFING FYRIR 6-11 ARA. Jidédeild UMFG
bydur 6llum dhugasémum ad préfa jidé.

W 18:00-19:00, iréttamidstodin, OPIN JUDO-
AFING FYRIR 12-100 ARA. Jidédeild UMFG
bydur 6llum dhugasémum ad préfa jido.

FOSTUDAGUR 4. OKTOBER

W 6:00-12:00, H6pid, FRIALS GANGA, Hpid
opid fyrir gdngugarpa sem vilja ganga
skjoli fyrir vedrum og vindum. Allir vel-
komnir!

W 10:15, Midgardur, STOLALEIKFIMI. Bodid er

bydur 6llum dhugasdmum ad préfa judo.

W 20:00-22:00, Sparkvollurinn vid Asabraut,
FOTBOLTAMOT. Nemenda- og Prumu-
rad stendur fyrir fétboltaméti. Maeting {
Prumuna kl. 20:00.

GRINDAVIKURBAR

REYKJANESBAR

SUDURNESJABAR

VOGAR



HEILSU- OG FORVARNAVIKA SUBURNESJA

HEILSU- OG FORVARNAVIKA i REYKJANESBZA:

MANUDAGURINN 30. SEPTEMBER |

B KI. 05:45 - 23:00 Lifsstill tekur virkan patt i
heilsu- og forvarnarvikunni: Allir sem ganga
i LIFSSTILS kltbbinn pessa viku fa fria upp-
hafsmeelingar sé pess dskad!

Lifsstils klabburinn, adeins 5.490 kr. &
manudi, 4.990 fyrir skélafélk, eldriborgara
og 6ryrkja.Opin HeilsuVika f Lifsstil, opid
fré4 5.45-23.00. Frir adgangur fyrir alla i
opna tfima. Allir Boost drykkir & 1000 kr.-.
Hoptimar i bodi i dag eru PUMP l6datimi kI
12.05,Ketilbjéllur kI 17.30 og SPINNING kI
18.30, YEYYYY. bad er ALLTAF SOL i Lifsstil,
420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt
fyrir PIG.

W KI05.50 — 22.30 opid his i Sporthisinu a
Asbrd sem taka virkan patt i heilsu- og for-
varnarvikunni.

M 06:05 Heitt Yoga - 08:15 FitPilates - 08:45
Styrkur og bol - 12:05 Spinning - 12:05
HotButt - 17:30 Spinning - 17:30 Rimenski
- 17:30 Heitt Yoga - 18:10 Zumba Fitness -
18:30 HIIT Training

B KI07.45 - 08.10 Holtaskdli bydur nemend-
um sinum upp & hafragraut og lysi og fyrsti
og annar bekkur munu plokka & skélalédinni
og vid ipréttahsid. Starfsfélki stendur til
boda lysi og vitamin & kaffistofunni.

M KI. 08: 10 Arna Skaladéttir svefnradgjafi
flytur fyrirlesturinn Beettur svefn — betri
lidan fyrir starfsfdlk radhiss Reykjanes-
baejar um hvad svefn hefur mikil ahrif 4
lidan okkar og heilsu enda sofum vid eda
@ttum ad sofa u.p.b. 30% af lifinu.

B Njardvikurskéli tekur virkan patt f heilsu- og
forvarnarvikunni. Skélahjakrunarfreedingur

K1 05.50 — 22.30 opid hus f Sporthlsinu &
Asbra sem taka virkan patt i heilsu- og for-
varnarvikunni.

06:05 Spinning - 08:45 Hot TRX - 12:05
Spinning - 12:05 Metcon - 12:05 Heitt Yoga
Styrkur - 17:30 Spinning - 17:30 Pallafjér -
18:30 Pump & Core 1 18:35 Foam Flex

KI. 07.45 — 08.10 Holtaskdli bydur nem-
endum sinum upp & hafragraut og lysi og
bridji og fjérdi bekkur munu plokka & skdla-
|60inni og vid fpréttahtsid. Bodid verdur upp
& &vaxtabakka fyrir starfsfélk og kynning
verdur fyrir foreldra nemenda Holtaskdla um
Hugarfrelsi (timasetning auglyst nanar er
neer dregur).

Njardvikurskoli tekur virkan patt  heilsu- og
forvarnarvikunni og taka nemendur péatt
Olympiuhlaupi iS.

KI. 17:30 — 18:30 KFUM og KFUK er asku-
Iydshreyfing sem hefur starfad 4 [slandi 1
rima 6ld. Likami, sal og andi er tékn hlida
& prihyrningi  merki félagsins sem hefur ad
markmidi ad efla trdarlif, sidferdiskennd og
hlda ad andlegri, lkamlegri og félagslegri
velferdbarna og unglinga. Strakastarf fyrir
10—-12 éra.

KI. 19:00-20:30. Fjcrheimar félagsmidstod
Hafnarg6tu 88 bjoda upp & heilsukappét
fyrir 5.-7. bekk.

Blakdeild Keflavikur tekur patt i heilsu-

og forvarnavikunni. Opinn timi fyrir 6-9 ara

i ibréttahtsinu vid Heidarskéla fra kI 17:00
—17:45 — fyrir 10— 15 éra fra 17:00 — 18:30
og fyrir konur 16 dra og eldri fra k| 20:00 —
21:30

MIDVIKUDAGURINN 2. OKTOBER

verdur med freedslu fyrir nemendur 1. bekk.

M KI. 19:30-21:30 Fjorheimar (Hafnargttu 88)
bj6da upp 4 opid his og hjélabrettaklibbinn
Sk8Roots fyrir 8.-10. bekk fra. Endilega l4ttu
sja pig og préfadu hjolabretti!

M KI. 20:00 Fyrirlesturinn BESTA VIMAN — For-
varnarfyrirlestur. Eysteinn Hauksson pjélfari
m.fl. kk i Keflavik. Fyrirlesturinn er fyrir alla
sem hafa &huga og verdur haldinn 7 félags-
heimili Keflavikur ad Sunnubraut 34. Ad
auki verda opnar afingar hja knattspyrnu-
deildinni alla vikuna.

M KI. 20:00 — 21:30 - Blakdeild Keflavikur
tekur patt 1 heilsu- og forvarnavikunni. Opinn
timi fyrir karla 16 &ra og eldri  fprottahdsinu. g
vid Heidarskéla.

PRIDJUDAGURINN 1. OKTOBER

B KI. 05:45 — 23:00 Lifsstill tekur virkan patt i
heilsu- og forvarnarvikunni: Allir sem ganga
i LIFSSTILS kldbbinn pessa viku fa fria upp-
hafsmeelingar sé pess 6skad!

Lifsstils klubburinn, adeins 5.490 kr. &
manudi, 4.990 fyrir skolafélk, eldriborgara
og oryrkja.

Opin HeilsuVika T Lifsstil, opid fra 5.45-
23.00. Frir adgangur fyrir alla  opna tima.
Allir Boost drykkir & 1000 kr.-. Hoptimar i
bodi f dag eru Spinning ki 6.05, Spinning ki u
12.05 og HiiT FiT k. 18.05. pad er ALLTAF
SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg
Likamsreekt fyrir PIG.

KI. 05:45 — 23:00 Lifsstill tekur virkan

patt i heilsu- og forvarnarvikunni: Allir sem
ganga f LIFSSTILS klabbinn pessa viku fa
fria upphafsmaelingar sé pess dskad! Opin
HeilsuVika i Lifsstil, opid fra 5.45-23.00. Frir
adgangur fyrir alla i opna tima. Allir Boost
drykkir & 1000 kr.-. Hoptimar i bodi  dag

eru Lyftingar i Teekjasal kI 12.05 og ButtLift
k| 17.25. bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420
7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir
PIG.

Lifsstils klbburinn, adeins 5.490 kr. 4
manudi, 4.990 fyrir skdlafélk, eldriborgara
og oryrkja.

KI. 05.50 — 22.30 opid hs { Sporthdsinu

4 Asbra sem taka virkan patt  heilsu- og
forvarnarvikunni.

06:05 Heitt Yoga - 08:15 FitPilates - 08:45
Styrkur og pol - 12:05 Spinning -17:30
Spinning - 17:30 Heitt Yoga - 17:30 Buttlift -
18:30 Zumba Fitness - 18:35 HIIT Training
KI. 07.45 — 08.10 Holtaskali bydur
nemendum sinum upp & hafragraut og lysi
og fimmti og sjotti bekkur munu plokka &
(tikennslusveedi skaélans. Starfsfélki skélans
mun velja & milli j6ga, hugarfrelsis, fétholta,
sund f Vatnaverdld og/eda gonguferd um
hverfid.

Forvarnardagur forseta Islands fer fram i
ollum grunnskélum sveitarfélagsins.

Njardvikurskéli tekur virkan patt i heilsu- og
forvarnarvikunni - Nemendur 9. bekk taka

patt i netleik og vinna verkefni i tengslum
vid forvarnardaginn.

KI. 12.00. Kyrrdarstund  Keflavikurkirkju
notalegri stund i Kapellu vonarinnar Sr. Erla
og Amor organisti leida stundina med
andlegri neeringu og séng. Bodid er uppa
heilsustpu, braud og kaffisopa.

KI. 17:00. Opin kéreefing & Békasafni
Reykjanesbeejar. Félagar { Kor Keflavikur-
kirkju bjéda uppéa opna kéraefingu & Béka-
safni Reykjaneshaejar bar gefst félki kostur
4 ad sja og heyra hvernig kirkjukdrsaefing fer
fram. b4 ad finna hversu heilsusamlegt er
fyrir likama og sél ad syngja. [ framhaldi er
haegt ad eiga samtal vid Arnér organista ef
hugur er & ad ganga i kérinn.

KI. 17:00 Létt heilsubétarganga fyrir al-
menning um gamla beeinn i Keflavik 7 bodi
Lionsklubbs Keflavikur. Leidségumenn
greina fra dhugaverdri sogu sveedisins. Patt-
takendur eru bednir um ad koma saman fyrir
framan kirkjuna f Keflavik 2. oktéber 2019
Azetlad er ad gangan taki eina klukkustund.
Lionsklubburinn er med facebook sidu par
sem vidburdurinn verdur auglystur frekar.
https://www.facebook.com/lionskef/

B KI. 17.15 Margrét Lilja Gudmundsdéttir fra
Rannséknum og Greiningu kynnir nyjustu
rannséknir & ungmennum i Reykjanesbae
(pad eru engir tdfrar) — hvernig er rafrettu
notkunin o.fl. Fyrirlesturinn stendur yfir {
eina klst. og fer fram i Fimleika akademiunni
vid Krossmda 58.

W KI.17:30 fbréttahﬂsinu Sunnubraut/inn-
gangur vid Fj6lbraut: Dansjéga konur 50+
Marta Eiriksdéttir med opinn tima.

B KI. 19:30-21:30 Fjorheimar félagsmidstod
Hafnargétu 88 bj6da upp & kynfraedslu fyrir
8.-10. bekk. Fyrirlesarar verda hjkrunar-
freedingarnir Gudrin og Andrea.

B KI. 20.00-21.00. Stelpustarf 10-12 &ra.
KFUM og KFUK er aeskulydshreyfing sem
hefur starfad 4 Islandi  rima 61d. Likami,
sal og andi er takn hlida & prihyrningi { merki
félagsins sem hefur ad markmidi ad efla
traarlif, sidferdiskennd og hlda ad andlegri,
likamlegri og félagslegri velferdbarna og
unglinga.

B KI. 20.00 Adruleysismessa i Keflavikurkirkju
Adruleysismessur eru ein af leidum
kirkjunnar til ad maeta trdarpérf folks sem
tekist hefur & vid [ifid 1 12. sporasamtékum,
jafnt hja sjalfum sér og adstandendum
sfnum. Audvitad eru allir velkomnir sem vilja
eiga géda stund 1 kirkjunni { midri viku vid
séng og falleg ord. Rafn Hlidkvist spilar og
leidir song. Sr. Fritz Mar pjénar.

B KI. 20:00 — 21:30. Blakdeild Keflavikur tekur
bétt i heilsu- og forvarnavikunni. Opinn timi
fyrir karla 16 dra og eldri f fpréttahtsinu vid
Heidarskoéla.

FIMMTUDAGURINN 3. OKTOBER

W KI. 05:45 — 23:00 Lifsstill tekur virkan patt f
heilsu- og forvarnarvikunni: Allir sem ganga
i LIFSSTILS klbbinn pessa viku fa fria upp-
hafsmalingar sé pess 6skad!
Lifsstils kltbburinn, adeins 5.490 kr. 4
manudi, 4.990 fyrir skdlafélk, eldriborgara

og oryrkja. Opin HeilsuVika 1 Lifsstil, opid
fr& 5.45-23.00. Frir adgangur fyrir alla
opna tima. Allir Boost drykkir & 1000 kr.-.
Héptimar { bodi i dag eru Spinning ki 6.05,
Spinning+CORE kI 12.05, Likamsraekt ki
16.30 og Spinning kI 18.30. bad er ALLTAF
SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg
Likamsraekt fyrir PIG

KI. 05.50 — 22.30 opid his { Sporthisinu

4 Asbra sem taka virkan patt  heilsu- og
forvarnarvikunni.

08:45 Styrkur og bol - 12:05 Spinning - 12:05
Heit Yoga styrkur - 17:30 Spinning - 17:30
Rumenski - 17:30 Hot Butt - 18:30 Body Fit
KI. 07.45 — 08.10 Holtaskali bydur nem-
endum sinum upp & hafragraut og Iysi og
sjoundi og attundi bekkur munu plokka hja
Tridaskadgi og vid FS. Bodid verdur upp &
6veenta uppakomu fyrir starfsfolk skélans.

Njardvikurskoli tekur virkan patt 1 heilsu-
og forvarnarvikunni - Bleer bangsi kemur

i skélann og hittir nemendur i 1. bekk og
bodid verdur upp & fraedslu fra logreglunni
fyrir nemendur i 2.-10. bekk (Kristjan Freyr
Geirsson).

KI. 14:30-15:30 Straka- og stelpustarf 7-9
ara. KFUM og KFUK er aeskulydshreyfing
sem hefur starfad 4 Islandi  rdma 6ld.
Likami, sél og andi er takn hlida & prihyrn-
ingi i merki félagsins sem hefur ad markmidi
ad efla traarlif, sidferdiskennd og hlta ad
andlegri, likamlegri og félagslegri velferd-
barna og unglinga.

KI. 16:30-18:00 Menntabudir Leerdéms-
samfélags & Sudurnesjum verda haldnar
hisnzdi Fjolbrautaskdla Sudurnesja.
Ahersla verdur l6gd 4 yoheilsu, andlega og
likamlega vellidan f ndmi og starfi.
Mikilveegi lydheilsu 1 skélasamfélaginu er
gridarlegt og er markmid bddanna ad skoda
lydheilsu fra fjdlbreyttum sjénarhornum, allt
fré forvérnum ad vidbrogdum.

M Blakdeild Keflavikur tekur patt f heilsu- og

forvarnavikunni. Opinn timi fyrir 10 — 15 4ra
fpréttahtsinu vid Heidarskéla fra ki 18:30
—19:30 og fyrir konur 16 4ra og eldri fré ki
20:00 - 21:30

Njardvikurskéli tekur virkan patt f heilsu- og
forvarnarvikunni — Hollustukappat - Gongum
i skdlann: Skélinn er skradur i verkefnid
Gongum 1 skdlann og Gtfeera umsjénarkenn-
arar pad verkefni med nemendum sinum.
Grunnpeettimir heilbrigdi og velferd - Nem-
endur vinna verkefni par sem grunnpasttirnir
heilbrigdi og velferd eru hafdir ad leidarljési.

FOSTUDAGURINN 4. OKTOBER

B KI. 05:45 — 23:00 Lifsstill tekur virkan patt i

heilsu- og forvarnarvikunni: Allir sem ganga
i LIFSSTILS kldbbinn pessa viku fa fria upp-
hafsmeelingar sé pess 6skad!

Lifsstils kltbburinn, adeins 5.490 kr. &
manudi, 4.990 fyrir skélafélk, eldriborgara
og oryrkja. Opin HeilsuVika f Lifsstil, opid
fré 5.45-23.00. Frir adgangur fyrir alla i
opna tima. Allir Boost drykkir & 1000 kr.-.
Héptimar i bodi f dag eru Spinning+WOD Kl
12.05 og Spinning kI 17.30. bad er ALLTAF
SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg

PEMA HEILSU- OG FORVARNARVIKU i REYKJANESB/ZA ER A.M.K. ATTA TiMA SVEFN!

GRINDAVIKURBZAR

REYKJANESBAR
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30. SEPTEMBER TIL 6. OKTOBER 2019

Likamsraekt fyrir bIG.

M KI. 05.50 — 22.00 opid hs i Sporthdsinu
4 Asbra sem taka virkan patt  heilsu- og
forvarnarvikunni.

08:45 Hot Fit - 12:05 Spinning - 12:05
Metcon - 17:00 Strong by Zumba - 17:30
Spinning - 18:35 Heitt Yoga

Okeypis verdur i Sundmidstéd Reykja-
nesbajar allan daginn f tilefni heilsu- og
forvarnarvikunnar!

KI. 07.45 — 08.10 Holtaskdli bydur
nemendum sinum upp & hafragraut og Iysi
o0g niundi og tiundi bekkur munu plokka

hja Reykjaneshdllinni og vid Fimleikaaka-
demiuna.

KI. 12:00 - 12:20 Kyrrdarbeen { Keflavikur-
kirkju. [ kapellunni er bodid uppé baena-
stund par sem vid leitum innd vid, kyrrum
hugann og eflum andann og baetum pannig
heilsuna.

W Blakdeild Keflavikur tekur patt  heilsu- og
forvarnavikunni. Opinn timi fyrir 6 — 9 éra
fpréttahdsinu vid Heidarskala fré ki 16:00 —
16:45 og fyrir 10 — 15 ara fr 16:00 -17:30

H KI. 19:30-21:30 Fjorheimar félagsmidstod
Hafnarg6tu 88 bjéda upp & heilsu sokkaf6t-
boltamét fyrir 8.-10. bekk.

LAUGARDAGURINN 5. OKTOBER

B KI. 08:00 — 19:00 Lifsstill tekur virkan patt i
heilsu- og forvarnarvikunni: Allir sem ganga
i LIFSSTILS klbbinn pessa viku fa fria
upphafsmaelingar sé pess dskad! Lifsstils
kltbburinn, adeins 5.490 kr. & manudi, 4.990
fyrir skélafdlk, eldriborgara og oryrkja. Opin
HeilsuVika f Lifsstil, opid fra 8.00-19.00. Frir
adgangur fyrir alla f opna tima. Allir Boost
drykkir & 1000 kr.-. Hoptimar  bodi { dag eru
Spinning kI 10.40 og Pallar/STEP kI 12.00.
bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifs-
still Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG.

M KI. 08.00 — 19.00 opid hs { Sporthtsinu
4 Asbra sem taka virkan patt  heilsu- og

forvarnarvikunni.
KI. 10.30 Spinning

M KI. 11.30 — 12.00. Krakkajoga & Bokasafni
Reykjanesbaejar. Sigurbjorg Gunnarsdéttir

OLL VIKAN:

W | tilefni af Heilsu-og forvarnarvikunni tla
kennarar  leikskélanum Gimli ad bj6da
foreldrum sem tok hafa &, ad vera med og
upplifa yogastund sem bérnin peirra idka
reglulega allt skéladrid.

01l born & Gimli fara einu sinni  viku  yoga-
stund allt skélaarid og hefur hver kjarni/
deild dkvedinn dag og tima. Nénar auglyst
innan leikskélans.

Vid hjé Fimleikadeild Keflavikur &etlum ad
hafa heilsueflingu fyrir pjalfarana okkar
bj6da peim upp 4 hollt og gott & medan

pau eru ad vinna. Einnig verda foreldrar
hvattir til ad koma ad horfa & afingar pessa
vikuna.

M Vid i Akurskdla munum bjéda upp a yoga-
tima 1 hadegisfrimindtum fyrir alla drganga
einu sinni { heilsu- og forvarnarvikunni.
Einnig atlar Danfel Gudni ad vera med
erindi um heilbrigdan lifsstil fyrir 6.-10.bekk.

leikskélakennari og jogaleidbeinandi leidir
timann par sem farid verdur f skemmtilegar
&fingar, dndun og sldkun. Tilvalin afpreying
fyrir alla fj6lskylduna!

M KI. 11.30 Ganga 4 porbjérn fyrir nemendur
og foreldra  Holtaskéla. Ol fjIskyldan
ad sjalfségdu velkomin med. Vedur reedur
hvor dagurinn verdur fyrir valinu (annad
hvort laugardagurinn eda sunnudagurinn).
Meeting 4 bilasteedi k. 11.30 Grindarvikur-
megin.

B KI. 15:00-16:00 Fjorheimar félagsmidstod
Hafnargttu 88 bjoéda upp & kennslu & hjéla-
bretti fyrir nemendur 1 5.-10. bekk.

SUNNUDAGURINN 6. OKTOBER

Il KI. 08:00 — 19:00 Lifsstill tekur virkan patt i
heilsu- og forvarnarvikunni: Allir sem ganga
{ LIFSSTILS kldbbinn pessa viku f4 fria upp-
hafsmaelingar sé pess dskad!
Lifsstils kltubburinn, adeins 5.490 kr. &
manudi, 4.990 fyrir skélafélk, eldriborgara
og 6ryrkja. Opin HeilsuVika f Lifsstil, opid fra
10.00-18.00. Allir Boost drykkir & 1000 kr.-.
bad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifs-
still Heimilisleg Likamsraekt fyrir bIG.

M KI. 08.00 — 21.00 opid hus f Sporthtsinu
4 Asbra sem taka virkan patt  heilsu- og
forvarnarvikunni.

K1 10:00 Heitt Yoga - KI 11.00 Spinning.

KI. 11:00 Heilsusamleg fjélskyldumessa
Keflavikurkirkju

Gefandi er ad koma og piggja gott samfélag
i gudsordi gefur f andlegri naering, styrk,
huggun, gledi og trd 4 lifid. Streitan minnkar
begar vid njétum og hlustum. Amér organ-
isti og Freydis Kolbeinsdéttir leida barnakér
i song. Sr. Erla pjénar. G6d stpa og Sigur-
jénsbraud verdur borid fram af fermingafor-
eldrum og sdpupjénum. Messupjonar sinna
umgjordinni.

KI. 11.30 Ganga & borbjérn fyrir nemendur
og foreldra i Holtaskéla. Oll fisIskyldan

ad sjalfségdu velkomin med. Vedur raedur
hvor dagurinn verdur fyrir valinu (annad
hvort laugardagurinn eda sunnudagurinn).
Meaeting & bilasteedi kl. 11.30 Grindarvikur-
megin.

{ Heilsuleikskdlanum Heidarseli verdur unnid
afram med pad géda starf sem unnid er &
hverjum degi. Vid munum borda hollan og
g6dan mat og &vaxta — og greenmetisstundir
okkar eru afram tvisvar sinnum & dag. Bérnin
fara 6ll tvisvar til prisvar sinnum f salinn
skipulagda hreyfingu par sem pemad verdur
heilsa og hollusta. Par munu pau fé freedslu
um pann jakveeda &vinning sem fylgir pvi

ad temja sér heilbrigda lifnadarheetti par 4
medal um hollt faedi og hreyfingu.

Bdrn og starfsfélk hreyfa sig lika saman f
leikskélanum beedi & atisveedi leikskolans
sem og i neerumhverfinu { vettvangsferdum.

B Starfsflkid mun ad sjalfségdu lika f4 hollt
og gott feedi f leikskélanum eins og alla
adra daga en par ad auki verdur bodid upp &
einhverja hollustu i kaffitimum starfsfélks.

B FEinnig atlar starfsfolkid ad fara saman
gongutdr eftir vinnu 1-2 { pessari viku.

B KI. 14:00 — 15:00 Listasafn Reykjanesbagjar,
Duus Safnahtsum - Andleg heilsub6t med
Reyni Katrinar. Listasafn Reykjaneshaejar
bydur upp 4 4 andlega heilsubét med Reyni
Katrinar galdrameistara og skapandi lista-
manns i Biésal Duus Safnahisa. Andleg
malefni hafa alla tid att huga og hjarta
Reynis en hann hefur stundad hugleidslu
um érabil og segir frd pvi ad i gegnum hug-
leidsluna hafi hann m.a. kynnst ljésverum og
litrikum heimi peirra. Andlega heilsubétin
hefst kI. 14 og purfa patttakendur ad vera
meettir stundvislega.

KI. 15:00 verdur Reynir Katrinar med sér-
staka leidsdgn um syningu sina en auk pess
bydur hann upp & 6r-spadéma fyrir gesti og
gangandi. Okeypis adgangur er & syninguna
pennan dag sem og leidsdgnina en veegt
gjald er tekid fyrir 6r-spadém. Syningin er
stadsett { Stofunni f Duus Safnahtsum.
Hiokkum til ad sja ykkur.

KI. 20-22 Unglingadeild fyrir straka og
stelpur 13-16 ara. KFUM og KFUK er aesku-
Iydshreyfing sem hefur starfad & Islandi i
rima 8ld. Likami, sal og andi er tékn hlida
a prihyringi i merki félagsins sem hefur ad
markmidi ad efla traarlif, sidferdiskennd og
hlda ad andlegri, likamlegri og félagslegri
velferdbarna og unglinga.

B bar sem starfsmenn Ténlistarskélans eru
mjog dreifdir  starfi sinu, baedi hvad vardar
starfsstddvar og vinnutima, pa er ekki unnt
ad hafa eitthvad sameiginlegt fyrr en peir
meeta hér i his, i adalstodvum skélans,
hvern vinnudag. ba verdur & bodstélum hollt
nart & kennarastofunni, svo sem greenmeti
og avextir. Einnig verda starfsmenn hvattir
til pess ad fa sér gongu- eda hjélatdra pegar
heim er komid eftir vinnudaginn.
Somuleidis verdur starfsfélk hvatt til pess
ad fara snemma ad sofa, en hja morgum
kennaranna og stjérnendanna gengur pad
ekki, par sem peir eru virkir tonlistarflytj-
endur og afingar og ténleikar & virkum
ddgum eru & kvéldin. Sémuleidis neer vinnu-
dagur margra kennaranna fram & kvold. En
hvatningin verdur til stadar. Hvad nemendur
vardar, pa verdur vatn & bodstélum 1 bidad-
stodu nemenda & badum haedum skélans.

HEILSUEFLANDI
samfélag

vellidan fyrir alla

ALLA DAGSKRA HEILSU- OG FORVARNAVIKUNNAR ER HZEGT KYNNA SER A VF.IS OG REYKJANESBAER.IS

GRINDAVIKURBAR

REYKJANESBAR

SUDURNESJABAR

VOGAR



HEILSU- OG FORVARNAVIKA SUBDURNESJA
30. SEPTEMBER TIL 6. OKTOBER 2019

HEILSU- OG FORVARNAVIKA i SUBDURNESJABZA:

MANUDAGUR 30. SEPTEMBER

M Forvarnafyrirlestur fra landslidskonunum
Margréti Laru og Elisu Vidarsdaetrum fyrir
7.-10. bekk baedi { badum skélum. Fyrir-
lesturinn er { bodi knattspyrnufélaganna
Reynis og Vidis.

M KI.10:00 Styrktarpjalfun fyrir eldri borgara
i Iprottamidstod Sandgerdis

M 10:30 Zamba gold fyrri eldri borgara i mid-
hisum

M 16:15 Zamba opinn timi { ipréttamidst6d
Sandgerdis

B kI.21.00 Ullarsokkafotbolti fyrir 14-16 ara i
Ibréttamidstod Sandgerdis f bodi Skyjaborgar

PRIDJUDAGUR 1. OKTOBER

M 9:30 Stafganga, lagt af stad fra Midhasum

B 10:00 Styrktarpjalfun fyrir eldri borgara
Ipréttamidstod Gards

M 13:00 Boccia,  midhdsum

MIDVIKUDAGUR 2. OKTOBER

M Forvarnardagur forseta [slands haldinn fyrir
9. bekk i b&dum skélum.

M 16:15 Zamba opinn timi 1 ipréttamidstod
Sandgerdis

W 14:00 Jdga slokun { stol fyrir eldri borgara
med Mortu Eiriks, { Midhtsum

B 17:40 Spinning, ipréttamidstod Gards Tak-
markad pléss, skraning hefst 25.september.

B 20:00 Fyrirlesturinn Favitar f félagsmid-
stodinni Skyjaborg fyrir 8.-10.bekk

M 19:30 Spa kvald fyrir 8.-10.bekk T félagsmid-

stédinni Eldingu.

ALLA VIKUNA

M Vinavika, f Ibréttamidstod Gards og Iprottamidstod Sandgerdis. Allir
sem eiga kort geta bodid vin ad &efa med og opid i alla opna héptima.

FIMMTUDAGUR 3. OKTOBER

M 9:30 Stafganga, lagt af stad fra Midhdsum

B 10:00 Styrktarpjalfun fyrir eldri borgara
Iprottamidstdd Sandgerdis

M 13:00 Boccia, i midhdsum

M 15:00 AJ nd stjorn 4 lifi sinu kynning &
Markpjalfun sem taekis til ad né fullkomnum
og séattt  eigin lifi. Fyrirlestur fyrir eldri
borgara i Midhtsum.

M kI 18:45 Joga Nidra djapslokun fyrir konur
og karla Marta med opinn tima i Ipréttamid-
stod Gards

M 18:30 Spa kvold fyrir 5.-7. bekk i félagsmid-
stodinni Eldingu.

FOSTUDAGUR 4. OKTOBER
B 10:00 Styrktarpjalfun fyrir eldri borgara
Iprottamidstod Gards

M 17:15 Jéga Biggi verdur med opinn tima |
fprottamidstod Gards

M 20:00 Skyjaborgarleikarnir { litla salnum

fprottahdsinu
M 20:00 Fyrirlesturinn Favitar fyrir 8.-10.bekk i
félagsmidstadinni Eldingu

LAUGARDAGUR 5. OKTOBER

M 10:30 Flott brek opin fing f Ipréttamidstsd
Sandgerdis

M 9:30 Askorun! Allir med Gt ad hjéla med
Hjélakrafti.

W | tilefni af Heilsu- og forvarnarvikunni &tla
Sudurnesjabeer og Hjélakraftur ad standa
fyrir 1éttri kynningu & hjélreidum og peim
fingum sem iblum Sudurnesjabaejar
stendur til boda. Pennan dag mun vera haegt
ad fa lanud hjél og renna hringinn Gardur
- Sandgerdi - Hesthtsavegur - Gardur en
Hjélakraftur eetlar ad hjéla lauflétta fimm
hringi og vonast til ad ibdar Sudumnesja-
baejar kiki vid og hjéli jafnvel med einn
hring. Upphafsstadur [prottmidstod Gards.

M Andleg og likamleg vitamin  bodi fyrir starfsfélk og vidskiptavini

HEILSU- OG FORVARNAVIKA i vOGUM

HEILSU 0G FORVARNARVIKA 30. SEPTEMBER - 4. OKTOBER

W Fritt er f sund og reekt alla vikuna.

B Ungmennafélagid brottur bydur ibGum ad préfa Vogaprek sem er & manudags, pridjudags og
fimmtudagsmorgnum. Einnig bydur bréttur 1 ,,Brussubolta” sem er & midvikudagskvéld og svo
Badminton sem er @ fimmtudagskvéld. Vinavika er svo hjé brétti bannig ad ungmenni i Sveitar-

GRINDAVIKURBAR

REYKJANESBAR

bagjarskrifstofanna.

B Hugarfrelsi, i Sandgerdisskala verdur unnid med hugleidslu alla
vikuna og Ipréttadagur haldinn ef vedur leyfir.

félaginu geta maett & fotholtazefingar pessa vikuna.

M Eldri Borgarar. Stdlaleikfimi { Alfagerdi 4 manudag og fimmtudag kl. 13:30. Boccia f [prétta-
hisinu kl. 14:00 & fimmtudag. Sund & pridju og fimmtudag kI. 09:00 og opnir timar 1 ipréttamid-

stodinni & midvikudag og féstudag kl. 10:00.

B Félagsmidstodin Boran. Sigga Dogg kynfreedingur kemur og er med fraedslu fyrir ungmenni

8.—10. Bekk kl. 20:00 — 22:00.

SUDURNESJABAR

R\ 7

VOGAR





