samvinna - patttaka - arangur

29. september - 5. oktober 2014
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Heilsu-

Manudagur 29. september 2014

Leikskdlinn Gimli: Vettvangsferd { Barnalund sem er umhverfis- og
Utikennslusvaedi leikskdlans kl. 09:45.

Maeting @ Gimli og kleednadur eftir vedri. Foreldrar, gestir og
gangandi hvattir til ad maeta og taka patt.

Haaleitisskoli: Fulltriar ir Slysavarnardeildinni Dagbjorgu koma og faera
nemendum {1. bekk endurskinsmerki dsamt bokarmerki.

Lundur, forvarnarfélag, Sudurg6tu15. Erlingur Jénsson verdur med
kynningu & starfsemi Lundar fra k11530 til16.30 ad Sudurgétu15og
kaffiakdnnuni.

Sporthusid: Opid { Superform, 6:05,12:05 0g 17:30. Heilsufarsmaeling hja
hjukrunarfraedingum fra HSS kl116:00-19:00

Tjarnarsel: Ljosvallabdrnin (naest elstu bérnin) bjoda bagjarblium med sér {
vettvangsferd til ad skoda minnismerkin { gamla baenum

Bokasafn Reykjanesbaejar bydur basjarblium { bokmenntagdngu kl. 17:00
-18:30. Gangan hefst { R48huisinu med smé hressingu en sidan verdur
gengid um baeinn og stoppad a véldum stddum, sagt fra og lesinn
texti ur bokum sem tengjast vidkomandi stddum. Azetlud stopp eru
fimm.

Nesvellir. Athugid ad fritt er { alla tima sem {bodi eru { Heilsuvikunni.
K1.10.00 leikfimi

Lifsstill: Opin heilsuvika { Lifsstil, opid fra 5.45-23.00. Frir adgangur fyrir
alla {opna tima sem og taekjasal. 20% afslattur af Boost drykkjum.
Hoptimar {bodi { dag eru Spinning k| 6.05, PUMP l6datimikl12.05,
ButtLiftkl17.25, Spinning 35k118.30 og Box/Hnefaleikar k| 20.45, bad
er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt
fyrir PIG (17 ar.

Bryn Ballett Akademian Listdansskaéli Reykjaneshzejar. Opid hus
Bryn Ballett Akademiunni Flugvallarbraut 733, Asbrt fra kl.15-17.00.
Kynning & hiisnaedi og starfssemi skolans. Allir velkomnir.

Heilsukvild med Asdisi grasalakni { Nettd.kl19.30-21:00
Asdis mun kenna okkur ad nota heilsusamlegan mat og gefur okkur
hugmyndir hvernig vid getum notad matinn til baettari heilsu. Einnig
verdur farid yfir hollar oliur, géda millibita, ofurfaedu og natturuleg
saetuefni.

Stadsetning: Nettd Krossmda 4.

Frir adgangur { bodi Nettd. )

patttakendur f& valdar uppskriftir fra Asdisi og gefst kostur &
ad versla  heilsuhorninu med 15% afslzetti ad loknum fyrirlestri.
25% afslattur af dvoxtum og graenmeti i Nettd ( lok namskeids.

Pridjudagur 30. september 2014

Sporthusid: Opinn kynningartimi { Pitt Form hj& Freyju Sig. KL17:00 - Asdis
grasalzeknir med fyrirlestur um naeringu og heilsu k1.20:00, fritt inn og
allir velkomnir.

Tjarnarsel: Sunnuvallabdrnin (elstu bornin) bjoda i vettvangsferd upp
Vatnsholt til ad skoda ny skreyttan vatnstank og skdgraektina.

Nesvellir KI.10:00 Kynning & dansi sem pjalfun

Lifsstill: Opin heilsuvika { Lifsstl, opid fra 5.45-23.00. Frir adgangur
fyrir alla { opna tima sem og teekjasal. 20% afslattur af Boost
drykkjum. Hoptimar { bodi { dag eru Spinning k! 6.05, Spinning k112.05,
CORE/Kvidur kl17.00, Spinning+PUMPkl17.25, Tae Bo k| 18.30 og
KetilBjllur kl 20.45, Pad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill
Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG (17 ar.

Alla Heilsu- og forvarnarvikuna:

*  Njardvikurskli. Oryggi { umferdinni og Gtivistartimi
[ heilsu- og forvarnarvikunnifa nemendur {1.-10. bekk fraedslu fra
[6greglunni um 6ryggi {umferdinni og Utivistartima.
Fulltraar fra Slysavarnardeildinni Dagbjorg koma ( heimsckn og
faeranemendum (1. bekk endurskinsmerki.
Skyndihjalparkynning fra Rauda krossinum:
Hjtkrunarfraedingur verdur med stutta skyndihjalparkynningu fyrir
nemendur {1-10. bekk Hollustukappat:
Nemendarad skélans stendur fyrir hollustukappati a medal nemenda
{7.-10. bekk.
Hollt nesti:
Nemendur skélans eru hvattir til ad koma med avexti eda graenmeti
tilvidbotar vid annad nesti.
Grunnpaettirnir heilbrigdi og velferd:
Nemendur vinna verkefni par sem grunnpaettirnir heilbrigdi og
velferd eru hafdir ad leidarljosi.
Gongum i skélann:
Skolinn er skradur ( verkefnid Gongum { skolann og Utfaera
umsjonarkennarar pad verkefni med nemendum sinum.
Akurskdli:
Skélinn verdur med verkefnid Gongum i skélann til 8. okt. og svo
verdur hann med Norrana skélahlaupid 30. sept eda 1. okt.
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Heilsumidstdd Birgittu Hafnargdtu 48a, bydur upp a heilsu-og
nzeringarradgjof ogumraedur um sparnad { matarinnkaupum. Opid
frakl16:00-18:00. Hlakka til ad sja ykkur.

Aikido. Opinn kynningartimi {japdnsku bardagalistinni aikido kl. 21.00
{Bardagahdll Reykjanesbagjar a [davollum. Nanar & dojo.is - allir
velkomnir.

Midvikudagur 1. oktober 2014

Sporthsid: Opid { Superform, 6:05,12:05 0g 17:30 - Kynning og tilbod fra
Likama og boost & graenum drykkjum.

Lifsstill: Opin heilsuvika { Lifsstil, opid fra 5.45-23.00. Frir adgangur fyrir
alla{opnatima sem og taekjasal. 20% afslattur af Boost drykkjum.
Hoptimar { bodi i dag eru Spinning+PUMP k1 6.05, Spinning k112.05,
ButtLiftkl17.25 0g Spinning 35kl18.30. Pad er ALLTAF SOL i Lifsstil,
4207001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG {17 ar.

Hreyfing og heilsa. Opinn fyrirlestur { Bjérginni/Hvammik(:15:00.Klara
Lind Porsteinsddttir {prottafraedingur og Hildur Péra Sigfuisddttir
hjikrunarfreedingur. Bodid verdur upp & blodprystingsmeelingu,
avexti, islenskt vatn og géda samverustund.

Leikskolinn Gimli: Yogazefingar { Yogalundi 4 Utisvaedi leikskolans f.h.
kl.09.30 og e.h. kl.14:00. Mzeting & Gimli og klzednadur eftir vedri.
Foreldrar, gestir og gangandi hvattir til ad mzeta og taka patt.

Nesvellir KI.10:00 Boltaleikfimi

Tjarnarsel: S6lvallabdrnin (naest yngstu bérnin) bjoda baejarbium med {
sér (vettvangsferd til ad skoda breytingarnar { skriidgardinum.

Njardvikurskali.

Forvarnardagurinn: Nemendur { 9. bekk dsamt namsradgjafa skolans
vinna akvedid verkefni.

Haaleitisskoli: Pennan dag taka allir nemendur skolans patt { Norraena
skdlahlaupinu.

88 huisid: Forvarnardagur ungra ékumannakl. 11:00-14:00
Fjérheimar: Heilsukappat fyrir 8.-10. bekk kl.19:30-21:30

Fimmtudagur 2. oktdber 2014.

Sporthusid: Opid { Crossfit Sudurnes, 06:05,12:05,16:30,17:30 0g 18:30

Lifsstill: Opin heilsuvika { Lifsstil, opid fra 5.45-23.00. Frir adgangur fyrir
alla{opnatima sem og taekjasal. 20% afslattur af Boost drykkjum.
Hoptimar {bodi { dag eru Spinning k| 6.05, Spinning+ButtLift kl12.05,
MetaFitt k16.35, Pallar/STEP kl17.25 og Spinning 50 k18.30. Pad er
ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir
PIG{174r.

Heidarskali: V{davangshlaup hja nemendum Heidarskola.

Leikskalinn Gimli: Vettvangsferd { Barnalund sem er umhverfis-og
utikennslusvaedi leikskdlans kl. 09:45. Maeting & Gimli og kleednadur
eftir vedri.

Lyfja: Inga Kristjansdottir naeringaperapisti verdur med radgjof fra 15:00-
18:00.

Tjarnarsel: Manavallabérnin bjéda baejarbtium ad skoda zevintyralegt
utileiksvaedi sem born, foreldrar og kennarar hénnudu { samstarfi vid
Sage-garden.

Gardasel: Frakl.10.00-11.30 tlar Heilsuleikskalinn Gardasel ad bjoda
bagjarbtium ad koma og fylgjast med hreyfistund likt og bodid er
uppé ( hverriviku { heilsuleikskdlanum.

Haaleitisskoli verdur med “Gongum i skélann” viku ( heilsuvikunni.
Tokum patt { verkefninu Géngum { skdlann { fimmta sinn og tengjum
pad ordid vid Heilsu- og forvarnarvikuna.

Nemendur verda hvattir til pess ad koma med avexti og/eda
graenmeti til vidbotar vid nestid sitt  vikunni.

Nemendur vinna verkefni med umsjonarkennurum sinum er tengjast
heilsu- og forvérnum.

Nemendur fara { Utileiki vid skélann undir stjérn (préttakennara.
Nemendur fara { styttri gongu-/vettvangsferdir med umsjonakennara
eins og vedur og adstaedur leyfa.

Bdkasafn Reykjaneshaejar bydur upp 4 rval safngagna um heilsu og
forvarnir alla forvarnarvikuna

Vesturberg: | tilefni af heilsu og forvarnarviku { Reykjanesbae er
ahersla a heilsu, hreyfingu og hollt faedi vikuna 29. september til 3.
oktober.

Tonlistarskoli Reykjanesbaejar: Starfsfolk mun kappkosta vid ad
hafa hollustuna { fyrirrimi hvad faedi vardar og auka hreyfingu eins og
kosturer.

Blakdeild Keflavikur:

Deildin bydur upp & sérstakar prufueefingar { Forvarnarvikunni par
sem tekid verdur vel d moti peim sem vilja koma og prufa, syna og

kenna peim helstu taekniatridi og leyfa peim ad prufa ad spila blakleik.

Opnar &fingar / prufuzfingar verda pessar:

i

og forvarnaryika Reykjanesbaejar

Nesvellir KI[.10:00 Leikfimi

Midstdd Simenntunar @ Sudurnesjum.
Haettu ad reykja. Namskeid 2. oktdber 2014. Verd 5,500 kr.
Dreptu i fyrir fullt og allt!
Leidbeinandi er Valgeir Skagfjord sem hefur aralanga reynslu af
ad hjalpa reykingaménnum vid ad losna fré nikdtinftkn. Kennsla fer
fram hja MSS ad Krossmoa 4akl.16:30 til 20:30. Ath namskeidid er
nidurgreitt af MSS (tilefni af heilsuviku Reykjanesbagjar.

Aikido. Opinn kynningart{mi {japonsku bardagalistinni aikidokl. 21.00
{Bardagahall Reykjanesbagjar & 18avdllum. Nanar a dojo.is - allir
velkomnir.

Fostudagur 3. oktdber 2014

Sporthusid: Opid { Superform, 6:05,12:05

Lifsstill: Opin heilsuvika { Lifsstil, opid fra 5.45-23.00. Frir adgangur fyrir
allaopna tima sem og taekjasal. 20% afslattur af Boost drykkjum.
Hopt{mar {bodi { dag eru MetaFitt k| 6.05, Spinning+WOD kl12.05
og Spinning k118.30. Pad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill
Heimilisleg Likamsraekt fyrir PIG {17 4r.

Heidarskoli: Vidavangshlaup hja nemendum Heidarskdla.

Metabolic: Opinn dagur { metabolic. Fritt { alla tima allan daginn.
Vi/nsamlega kynnid ykkur dagskréna a http://metabolicreykjanesbae.
is

Nesvellir KI. 09:45 Stéladans

Vesturberg: [préttadagur par sem hiisid er lagt undir { stévar.

HSS: Starfsfolk Heilbrigdisstofnunar Sudurnesja verdur { Nettd
fostudaginn 3. oktdber fra kl16:00-18:00 og bydur upp &
blodprystingsmaelingar og blédsykursmaelingar. Einnig verda a
bodstdlum ymis konar fraedsluefni.

Njardvikurskali.

Norraena skélahlaupid:
Allir nemendur Njardvikurskoéla taka patt i Norraena skélahlaupinu.

Laugardagur 4. oktéber 2014

Sporthisid: Vinaspinning k110:00, skoradu & vin/vinkonu { spinning

Lifsstill: Opin heilsuvika { Lifsstl, opid fra 8.00-17.00. Frir adgangur fyrir
alla{opnatima sem og taekjasal. 20% afslattur af Boost drykkjum.
Hoptimar {bodi { dag eru ZUMBAkI9.40 og Spinning k110.40. Pad er
ALLTAF SOL i Lifsstil, 4207001. Lifsstill Heimilisleg Likamsraekt fyrir
PIG{174r.

Metabolic: Opinn dagur { metabolic. Fritt {alla tima allan daginn.
Vinsamlega kynnid ykkur dagskrana a http://metabolicreykjanesbae.

is/

Sunnudagur 5. oktdber

Sporthusid: HotYoga kl12:00, endadu vikuna { Hot Y oga og godri slokun
38°heitum sal.

Lifsstill: Opin heilsuvika { Lifsstl, opid fra 10.00-17.00. Frir adgangur
fyrir alla{ opna tima sem og taekjasal. 20% afslattur af Boost
drykkjum. Pad er ALLTAF SOL i Lifsstil, 420 7001. Lifsstill Heimilisleg
Likamsraekt fyrir PIG (17ar.

Pridjudagkl:17:00-18:30 - Karlaflokkur (16 &ra og eldri)

Midvikudag kl: 14:50-16:00 - Krakkablak (4.-6. bekkur)

Midvikudag kl: 16:00-17:10 - Krakkablak (7.-9. bekkur)

Midvikudag kl: 20:00-21:30 - Kvennaflokkur (16 ara og eldri)
Féstudag kl:19:10-20:40 - Blandad (allir velkomnir)

Sunnudag kl:11.00-12:30 - Blandad (allir velkomnir)

Taekwondodeild Keflavikur bydur upp & dkeypis afingar ( Heilsu og
forvarnavikunni. Sja nénar & vefsidunni keflavik.is/taekwondo
Sporthusid: Opid hus hja Sporthusinu alla heilsuvikuna,

Vid bjodum pér ad kynnst okkur og pad sem Sporthusid hefur upp a
ad bjoda.

Komdu og préfadu hoptima eda teekjasalinn. Opid { Yoga alla vikuna,
kynnid ykkur okkar frabaera heita sal.

Tjarnarsel: | heilsu- og forvarnarvikunni munu leikskélakennarar og
leikskalabdrnin bjoda baejarblium i vettvangsferdir um baejarfélagid,
kl.10:00 il 11:00, manudag, pridjudag, midvikudag og fimmtudag.
Lyfja Reykjanesbze. Tilbodsdagar

Okeypis blodprystings- og blddsykursmaeling. (sem er best ad maela
fastandi).

15% afslattur verdur & Visomat,Omron og Microlife
blédprysingsmaelum

20% afslattur af Gulamidanum og Solaray baetiefnum

Ofangreind tilbod gilda alla vikuna.






