Namskelé fyrlr ba sem vilja
byrja ad hreyfa sig i godum
félagsskap i hverfinu sinu.

("~ Breidholtid er frabaer stadur til ad bua
a og hér purfa menn ekki ad leita
langt yfir skammt.

Kynningarfundur
verdur haldinn 16.
janaar kl. 19:15 i iR
heimilinu 2. haed.

iR bydur upp & 12 vikna namskeid
fyrir pa sem vilja baeta hreyfingu i
sinu naerumhverfi inn i [if sitt.

Namskelélé hefst 22. januar kl. 17: 30
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Innifalid i namskeidinu er eftirfarandi:

Afingar:

| bodi verda 4 afingar & viku. Ahersla er 16gd & styrk, pol og lidleika.
patttakendur ganga, skokka eda hjéla eftir pvi hvad hver og einn vill
gera.

o Manudagur og midvikudagur kl. 17:30 til 18:30 i IR heimilinu

o Laugardagur fra kl. 10 til 11 sundlaug Breidholts

o Fdstudagur kl. 7:00 verdur i bodi styrktarsefing fyrir pa sem hafa
ahuga & ad nyta pann tima.

Fraeodsla:

Bodid verdur upp a freedslu sem veitt verdur i lok aefingar. Fjallad
verdur um

Markmi® namskeiods:

Ad koma reglu a hreyfingu og mataraedi.

bjalfarar

Adalpjalfari verdur Bergros Arna Johannsdattir, iprottafraedingur
M.Sc. auk hennar leidbeina & namskeidinu:
o Frida Run poérdar dottir, naeringarfreedingur M.Sc.

o Margrét Hédinsdottir, heilsugaesluhjukrunarfraedingur
o Ornélfur Oddsson, pjalfari og iprottakennari

o Jon Seevar bPordarson, pjalfari og iprottakennari umsjon med
styrktarpjalfun

o Lifsstilsbreytingar
* Hvad parf til ad vel gangi ad breyta um lifsstil?
* Hvad tekur pad langan tima?

o Lifedlisfraedi hreyfingar
» Hvad gerist i likamanum vid hreyfingu?
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» Af hverju er hreyfing géd fyrir heilsu okkar?

o Neering
* Vid erum pad sem vid bordum
* Hvad er hollt og hvad ekki?

Verd: 30.000 krénur sem patttakendur geta
notad sem innborgun a argjald i skokkhop
IR eftir ad namskeidinu lykur.

Skraning er a ir.is




