
Hreyfivika í Grindavík
21. - 27. september 2015
Hver er hreyfingin þín? - Fjölbreytt hreyfing í boði fyrir alla fjölskylduna
Dagana 21. til 27. september stendur yfir
Hreyfvika (Move Week) í Evrópu. Grindavíkurbær
tekur þátt í annað skipti. Í fyrra tókst einstaklega
vel til og er óhætt að segja að undirtektirnar hafi
einnig verið framar vonum í ár. Boðið er upp á
fjölbreytta og skemmtilega dagskrá fyrir alla
aldurhópa. Dagskráin er í opnunni á þessum
bæklingi en dagskrá eldri borgara á baksíðu.

Tilgangur Hreyfivikunnar er að hvetja til
virkrar hreyfingar og þátttöku í íþróttum. Það
eru samtökin International Sport and Culture
Association (ISCA) sem standa fyrir verkefninu
en Ungmennafélag Íslands fylgir því eftir hér-
lendis.

Skipuleggjendur Hreyfivikunnar í Grindavík eru
frístunda- og menningarsvið Grindavíkurbæjar í
samstarfi við forvarnarteymi UMFG, skóla, félög,
stofnanir og ýmsa fleiri aðila sem koma að
hreyfingu á einn eða annan hátt.

Það er von okkar að sem flestir íbúar Grinda-
víkurbæjar kynni sér það sem í boði er í
Hreyfvikunni og taki þátt í einhverjum
viðburðanna, skilji líka bílinn eftir heima og gangi
eða hjóli í vinnuna. Vonandi getur hún einnig
verið einhverjum hvatning til aukinnar hreyfingar
eða þátttöku í íþróttum. Þetta er líka frábær
byrjun á Meistaramánuði sem haldinn er í
október ár hvert.

Stýrihóp Hreyfivikunnar skipa:
Þorsteinn Gunnarsson, sviðsstjóri
Stefanía Sigríður Jónsdóttir, formaður
forvarnarteymis UMFG
Ægir Viktorsson, þjálfari
Jóhann Árni Ólafsson, frístundal.og þjálfari
Ásrún Kristinsdóttir, bæjarfulltrúi og deildarstjóri

Við þökkum kærlega öllum þeim sem hafa lagt
hönd á plóginn og boðið upp á glæsilega viðburði
í Hreyfivikunni.
Vonandi finna allir eitthvað við sitt hæfi.



DAGSKRÁ
Viðburður Frekari lýsing Tímasetningar Staðsetning
ÝMISLEGT
Morgungöngur í Hópinu
Hádegisskokk bæjarstjórans

Heilsan okkar allra

Hreyfing fyrir foreldra og börn

Ókeypis í sund fyrir alla
Ókeypis í hóptíma hjá Gymheilsu

Blandað Zumba Fitness og Kids

Skokkhópur Birgittu

Jógatími - opinn fyrir alla

Hjólabrettakennsla

Bocciaæfing fatlaðra

Rokkstjarna og ofurhlaupari

Opinn danstími í Kvennó
(Samkvæmisdansar)
Opinn tími í Metabolic
Opinn bumbubolti
Hjólreiðaæfing fyrir alla

Gönguferð Kvenfélagsins

Golf fyrir alla krakka
Sunnudagaskóli, hreyfing
Opinn tími í íþróttahúsinu

UMFG og Brimfaxi
Ókeypis opnar æfingar hjá UMFG

Heilsubótagöngur fyrir bæjarbúa án endurgjalds
Allir velkomnir í 5 km hádegisskokk undir forystu Róberts
Ragnarsson bæjarstjóra. Pottaspjall á eftir.
Þrír Grindvíkingar sem eiga sameiginlegt að hafa farið sínar eigin
leiðir í heilsueflingu í Grindavík, segja sögu sína og svara
spurningum: Helgi Jónas Guðfinnsson, Halldóra Halldórsdóttir og
Harpa Hallgrímsdóttir.
Á Foreldramorgni í kirkjunni verður hreyfing fyrir foreldra og börn
í umsjá Örnu Björnsdóttur
Ókeypis í sundlaugina fyrir alla bæjarbúa allan daginn
Kl. 10:00 Morgunhressing. Umsjón: Arna Björnsdóttir
Kl. 17:10 Tabata. Umsjón Sandra Dögg Guðlaugsdóttir
Kl. 18:45 Jóga. Umsjón: Harpa Hallgrímsdóttir.
Jeanette F. Sicat með blandaðan Zumba Fitness og Zumba Kids
tími fyrir allan aldurshóp. Opinn kynningartími fyrir börn og eldri,
tiltalið að kynna sér Zumba.
Er áhugi á skokkhóp í Grindavík? Skokkaður léttur hringur í
umsjá Birgittu Káradóttur og farið í sund á eftir og tekið spjall um
framhaldið. Allir áhugasamir velkomnir.
Arnbjörg K. Konráðsdóttir kundalinijógakennari með jógatíma og
gong slökun. Fyrir alla, byrjendur og þá sem eru lengra komnir.
Ókeypis aðgangur.
Ármann Halldórsson einn snjallasti hjólabrettakappi landsins
kennir áhugasömum krökkum á leika listir sínar á hjólabretti. Allir
velkomnir
NES með æfingu fyrir fatlaða af öllum Suðurnesjum og kynnir
auk þess starfsemi sína
Stefán Jakobsson söngvari rokkhljómsveitarinnar DIMMU kemur
í heimsókn á bókasafnið til að spjalla um hvernig hann fór að því
að vera fjögurra barna faðir, rokkstjarna og æfa fyrir Reykjavíkur
maraþon á sama tíma.
Christine Buchholz ofurhlaupari frá Grindavík segir sögu sína,
hvernig hún byrjaði í skokkinu og hvernig hún fór að hlaupa hvert
ofurmaraþonið á fætur öðru.
Harpa Pálsdóttir danskennari býður upp á opinn danstíma fyrir
fólk á öllum aldri (20+). Dansáhugafólk hvatt að mæta og prófa
Allir velkomnir að prófa tíma hjá Helga Jónasi, alhliða hreyfing
Opin æfing fyrir knattspyrnukappa (30+). Úrtaksæfing.
Hjólakraftur, Þorvaldur Daníelsson hjólreiðaleiðbeinandi og Sig-
urður Bergmann hjólreiðagarpur hvetja alla þá sem hafa áhuga á
hjólreiðum til að koma og taka einn skemmtilegan hring með sér
Kvenfélag Grindavíkur býður upp á léttan göngutúr. Kaffi á eftir í
Gjánni, félagsmiðstöð Kvenfélagsins og UMFG.
SNAG golfleiktæki eru tilvalin fyrir krakka á öllum aldri.
Í sunnudagaskólanum verður hreyfing fyrir öll börn.
Íþróttahúsið opið fyrir alla sem vilja leika sér í íþróttum.

Allir krakkar geta prófað æfingar hjá UMFG án þess að greiða
æfingagjald. Æfingatöflur í Frístundabækling og á heimasíðu

Alla virka daga kl. 6 Hópið
Þriðjud. 21. sept. kl. 12:00 Sundlaugin

Mánud. 21. sept. kl. 20:00 Gjáin

Þriðjud. 22. sept. kl. 11:30 Grindavíkurkirkja

Þriðjud. 22. sept. Sundlaugin
Þriðjud. 22. sept Líkamsræktin
í sundlauginni. Nauðsynlegt er að mæta með
hreint handklæði með sér til að fá aðgang
Miðvikud. 23. sept. kl. 17:30 Kvennó

Miðvikud. 23. sept kl. 19:45 Sundlaugin

Miðvikud. 23. sept. kl. 20:00 Hópsskóli

Fimmtud. 24. sept. kl. 16:30 Hópsskóli

Fimmtud. 24. sept. kl. 17:00 Íþróttamiðstöðin

Fimmtud. 24. sept kl. 20:00 Bókasafnið
Spjallið byrjar um kl. 20:00 en safnið opnar kl.
19:30.

Fimmtud. 24. sept. kl. 19-20 Kvennó

Föstud. 25. sept. kl. 06:10 Íþróttahúsið
Föstud. 25. sept. kl. 12:00 Íþróttahúsið
Laugard. 26. sept. kl. 10:00 Sundlaugin

Laugard. 26. sept. kl. 11:00 Sundlaugin

Sunnud. 27. sept. kl. 16-18 Hópið
Sunnud. 27. sept. kl. 11:00 Grindavíkurkirkja
Sunnud. 27. sept. kl. 13:30 Íþróttahús

Alla vikuna Íþróttahús, Hópið
og sundlaug



Viðburður Frekari lýsing Tímasetningar Staðsetning
Foreldraæfing

Hvað þarf til að ná árangri sem
íþróttamaður? Hvað er árangur?
Góð ráð fyrir íþróttafólk
framtíðarinnar.
Körfuboltaæfingar fyrir kempur
Brimfaxi - Viltu komast á hestbak?

SKÓLARNIR
Grunnskólinn

Leikskólinn Laut

Heilsuleikskólinn Krókur

FYRIRTÆKI
Gengið/hjólað í vinnuna

Þjálfarar hjá öllum deildum og flokkum innan UMFG bjóða for-
eldrum/forráðam.sérstaklega á eina æfingu í vikunni þar sem
tilgangurinn er að iðkendur og foreldrar/forráðamenn skemmti sér
saman. Iðkendur fara með boðsmiða heim á æfinguna
Pétur Guðmundsson körfuboltaþjálfari og markþjálfi og Þorvaldur
Daníelsson hjá Hjólakrafti og þjálfari með fræðsluerindi um hvernig
hægt er að undirbúa sig andlega í íþróttum og setja sér markmið og
vinna eftir þeim. Fyrirlestrarnir eru fyrir 4. bekk og eldri.
Opnar körfuboltaæfingar fyrir allar eldri kempur, karla og konur
Hestamannafélagið Brimfaxi býður krökkum að koma í reiðhöllina
þar sem félagsmenn ætla að teyma undir krökkum. Við hvetjum
foreldra áhugasamra barna til að koma og skoða höllina og kynna
sér hvað er framundan hjá okkur.

Fótboltamót í 1. – 3. bekk
Jóga í morgunstund í Hópsskóla, foreldrar eru velkomnir með
Alla daga vikunnar kl. 9:00 er hreyfing í elstu bekkjunum
Lengri frímínútur á miðstigi 3 daga vikunnar, vinaliðar skipuleggja
leiki
Kennarar hvattir til að fara í gönguferðir með nemendahópa sína
Skráning hverjir koma gangandi eða hjólandi í skólann – nemendur
og starfsfólk
Opinn tími í Hjólakrafti kl. 8:00 á mánudag og 12:30 á miðvikudag
Við minnum á hafragrautinn sem í boði er frá 7:30 – 7:55 alla
morgna
Víðavangshlaup Lautarbarna, hlaupið verður í kringum leikskólann.
Tímasetning fer eftir veðri.
Sjóræningjahreyfileikur á leikskólalóðinni. Börnin leysa ýmsar
þrautir og æfa grófhreyfingar. Tímasetning fer eftir veðri.
Vettvangsferðir hjá öllum börnum eins og vanalega.
Þriðjudagur: Foreldrum og börnum boðið upp á teygjur og rólegheit
í byrjun dags á sal skólans kl.08:00.
Miðvikudagur: Solla stirða mætir kl.09:30
Þriðjudag verður boðið upp á morgunjóga fyrir börn og foreldra
kl. 08:15-08:30. Eftir jógastundina verður hafragrautshlaðborð þar
sem ýmsar tegundir af meðlæti verða í boði með hafragrautnum.
Miðvikudag mun Solla Stirða koma í heimsókn kl. 9:00.
Fimmtudagur er starfsdagur og munu kennarar taka göngutúr og
núvitundaræfingu úti.
Föstudagur 25. september verður hreyfidagur og allir eru hvattir til
að mæta í íþróttafötum. Klukkan 10:30 verður gerð stór hreyfibraut
úti eða inni.
Hreyfiátak 21.-25. september Alla vikuna verður unnið að
sameiginlegu hreyfiátaki sem virkar þannig að ef börn hreyfa sig
með foreldri fyrir utan leikskólatíma, t.d ef gengið er í leikskólann,
farið út að leika, í sund, boltaleiki o.s.fv. fá þau eina boltamynd í
leikskólanum daginn eftir og setja hana ásamt foreldri inn í fjallið
okkar Þorbjörn. Starfsfólk mun einnig vera með í þessu átaki og
fylla líka inn í Þorbjörn. Hjálpumst að við að fylla Þorbjörn!
Við hvetjum starfsfólk og nemendur að koma gangandi eða hjólandi
í leikskólann alla vikuna

Fyrirtæki í Grindavík hvetja starfsmenn sína til þess að skilja
bílinn eftir heima og ganga/hjóla í vinnuna

Alla vikuna Íþróttahús, Hópið
og sundlaug

Þriðjud. 22. sept. kl. 18:00 Gjáin

Þriðjud. og fimmtud. kl. 21:00 Íþróttahúsið
Laugard. 26. sept. kl. 10-12 Reiðhöllin

Alla vikuna Grunnskóli

Alla vikuna Laut

Alla vikuna Krókur

Alla vikuna Fyrirtæki í
Grindavík



Dagskrá eldri borg-
ara í Hreyfiviku

Mánudaga-föstudaga kl. 10:00-16:00
Félag eldri borgara býður upp á billjardborð og
píluspjald í útistofunni við Grunnskóla
Grindavíkur.

Mánudagur 21. sept. Leikfimi fyrir eldri borgara
í Gjánni í íþróttamiðstöðinni kl. 9.30-10.10

Þriðjudaginn 22. sept. kl. 13:00-14:00 og
föstudaginn 25. sept. kl. 11:00-12:00 Boccia fyrir eldri borgara í íþróttamiðstöðinni

Þriðjudaginn 22. sept. Blóðþrýstings-og blóðsykursmælingar kl. 13.30-14.30 í Miðgarði

Þriðjudagurinn 22. sept. Kynning frá UMFÍ á íþróttum eldri borgara – létt hreyfing. kl. 15:00 í
Miðgarði.

Þriðjudaginn 22. sept. og fimmtudaginn 24. sept. Vatnsleikfimi fyrir eldri borgara kl. 16:00.

Þriðjudaginn 22. sept. Gönguhópur stofnaður kl. 10:00. Mæting í Miðgarði.

Miðvikudaginn 23. sept. og föstudaginn 25. sept. Stólaleikfimi í Miðgarði fyrir eldri borgara kl.
10:00.

Miðvikudaginn 23. sept. Línudans fyrir eldri borgara í Miðgarði kl. 16:00.

Miðvikudaginn 23. sept. Zumba Gold hjá Jeanette í Kvennó kl. 10:00. Zumba Gold er m.a. sniðið
með þarfir fólks með skerta hreyfigetu að leiðarljósi. Allir velkomnir.

Fimmtudaginn 24. sept.
Íþróttafélagið NES verður með opna æfingu í boccia fyrir fatlaða í íþrótta-
miðstöðinni kl. 17:00.

Föstudaginn 25. sept. kl. 14:00.
Samúel Örn Erlingsson sjónvarpsmaður og íþróttakennari kynnir rannsókn
sína um líkams- og heilsurækt aldraðra en hann gerði sjónvarpsþætti sem
vöktu mikla athygli. Samúel Örn er með afbrigðum skemmtilegur sagna-
maður og eru eldri borgarar hvattir til að mæta á fyrirlesturinn. Blóðþrýst-
ings- og blóðsykursmælingar að loknum fyrirlestrinum fyrir þá sem vilja.

Nýtt sex vikna námskeið verður fyrir eldri borgara í Gym heilsu
Á þriðjudögum verður leikfimistími kl. 10 og á fimmtudögum verður kennsla í
tækjasal kl. 11. Einnig er í boði að sækja alla aðra tíma sem eru opnir í Gym
heilsu á þessu tímabili. Tímabilið er frá 29. september til 10 .nóvember.
Grindavíkurbær mun greiða námskeiðið niður um 3000 kr. í tilefni Hreyfivikunnar
þannig að eldri borgarar greiða aðeins 3.000 kr. fyrir þetta frábæra námskeið.


