
ALLIR 
MEÐ!

    Námskeiðið hefst 22. janúar kl. 17:30

Breiðholtið er frábær staður til að búa 
á og hér þurfa menn ekki að leita 

langt yfir skammt.

Námskeið fyrir þá sem vilja 
byrja að hreyfa sig í góðum 
félagsskap í hverfinu sínu.

Kynningarfundur 
verður haldinn 16. 
janúar kl. 19:15 í ÍR 
heimilinu 2. hæð.

ÍR býður upp á 12 vikna námskeið 
fyrir þá sem vilja bæta hreyfingu í 

sínu nærumhverfi inn í líf sitt.



Innifalið í námskeiðinu er eftirfarandi:

Æfingar:
Í boði verða 4 æfingar á viku. Áhersla er lögð á styrk, þol og liðleika. 
Þátttakendur ganga, skokka eða hjóla eftir því hvað hver og einn vill 
gera.

  ○ Mánudagur og miðvikudagur kl. 17:30 til 18:30 í ÍR heimilinu
  ○ Laugardagur frá kl. 10 til 11 sundlaug Breiðholts
  ○ Föstudagur kl. 7:00 verður í boði styrktaræfing fyrir þá sem hafa     

      áhuga á að nýta þann tíma.

Fræðsla:  
Boðið verður upp á fræðslu sem veitt verður í lok æfingar. Fjallað 
verður um

  ○ Lífsstílsbreytingar
•  Hvað þarf til að vel gangi að breyta um lífsstíl?
•  Hvað tekur það langan tíma?

  ○ Lífeðlisfræði hreyfingar
•  Hvað gerist í líkamanum við hreyfingu? 
•  Af hverju er hreyfing góð fyrir heilsu okkar?

  ○ Næring
•  Við erum það sem við borðum 
•  Hvað er hollt og hvað ekki?

Þjálfarar
Aðalþjálfari verður Bergrós Arna Jóhannsdóttir, íþróttafræðingur 
M.Sc. auk hennar leiðbeina á námskeiðinu:

  ○ Fríða Rún Þórðar dóttir, næringarfræðingur M.Sc.
  ○ Margrét Héðinsdóttir, heilsugæsluhjúkrunarfræðingur
  ○ Örnólfur Oddsson, þjálfari og íþróttakennari
  ○ Jón Sævar Þórðarson, þjálfari og íþróttakennari umsjón með   

    styrktarþjálfun

Verð: 30.000 krónur sem þátttakendur geta 
notað sem innborgun á árgjald í skokkhóp 
ÍR eftir að námskeiðinu lýkur.

Skráning er á ir.is

Markmið námskeiðs:
Að koma reglu á hreyfingu og mataræði.


