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Hreyfi wka I Grinda v:k

21.

27. september 2015

Hver er hreyfingin pin? - Fjolbreytt hreyfing i bodi fyrir alla fjolskylduna

Dagana 21. til 27. september stendur yfir
Hreyfvika (Move Week) i Evropu. Grindavikurbaer
tekur patt i annad skipti. | fyrra tékst einstaklega
vel til og er 6heett ad segja ad undirtektirnar hafi
einnig verid framar vonum i ar. Bodid er upp a
fidlbreytta og skemmtilega dagskra fyrir alla
aldurhépa. Dagskrain er i opnunni & pessum
baeklingi en dagskra eldri borgara a baksidu.

Tilgangur Hreyfivikunnar er ad hvetja til
virkrar hreyfingar og patttoku i ipréttum. bad
eru samtokin International Sport and Culture
Association (ISCA) sem standa fyrir verkefninu
en Ungmennafélag islands fylgir pvi eftir hér-
lendis.

Skipuleggjendur Hreyfivikunnar i Grindavik eru
fristunda- og menningarsvid Grindavikurbaejar i
samstarfi vid forvarnarteymi UMFG, skola, félog,
stofnanir og ymsa fleiri adila sem koma ad
hreyfingu a einn eda annan hatt.

Pad er von okkar ad sem flestir ibuar Grinda-
vikurbaejar kynni sér pad sem i bodi er i
Hreyfvikunni og taki patt i einhverjum
vidburdanna, skilji lika bilinn eftir heima og gangi
eda hjoli i vinnuna. Vonandi getur hun einnig
verid einhverjum hvatning til aukinnar hreyfingar
eda patttoku i iprottum. betta er lika frabeser
byrjun & Meistaramanudi sem haldinn er i
oktober ar hvert.

Styrihop Hreyfivikunnar skipa:

Porsteinn Gunnarsson, svidsstjori

Stefania Sigridur Jonsdattir, formadur
forvarnarteymis UMFG

AEgir Viktorsson, pjalfari

Jéhann Arni Olafsson, fristundal.og pjalfari
Asrun Kristinsdéttir, baejarfulltrii og deildarstjéri

Vid pokkum kaerlega 6llum peim sem hafa lagt
hénd a ploginn og bodid upp a gleesilega vidburdi
i Hreyfivikunni.

Vonandi finna allir eitthvad vid sitt heefi.



Vidburdur

YMISLEGT

Morgungdngur i Hopinu
Hadegisskokk baejarstjorans

Heilsan okkar allra

Hreyfing fyrir foreldra og born

Okeypis i sund fyrir alla

Okeypis i héptima hja Gymheilsu

Blandad Zumba Fitness og Kids

Skokkhopur Birgittu

Jogatimi - opinn fyrir alla

Hjélabrettakennsla

Bocciazfing fatladra

Rokkstjarna og ofurhlaupari

Opinn danstimi i Kvenno
(Samkvaemisdansar)
Opinn timi i Metabolic
Opinn bumbubolti
Hjolreidazefing fyrir alla

Gonguferd Kvenfélagsins
Golf fyrir alla krakka
Sunnudagaskdli, hreyfing

Opinn timi i ipréttahusinu

UMFG og Brimfaxi

Okeypis opnar afingar hja UMFG

DAGSKRA

Frekari lysing

Heilsubdtagdongur fyrir bagjarbla an endurgjalds

Allir velkomnir i 5 km hadegisskokk undir forystu Roberts
Ragnarsson baejarstjora. Pottaspjall a eftir.

prir Grindvikingar sem eiga sameiginlegt ad hafa farid sinar eigin
leidir i heilsueflingu i Grindavik, segja sdgu sina og svara
spurningum: Helgi Jénas Gudfinnsson, Halldéra Halldérsdéttir og
Harpa Hallgrimsdéttir.

A Foreldramorgni i kirkjunni verdur hreyfing fyrir foreldra og bém
i umsja Ornu Bjdrnsdéttur

Okeypis i sundlaugina fyrir alla bagjarbua allan daginn

Kl. 10:00 Morgunhressing. Umsjén: Arna Bjornsdottir

Kl. 17:10 Tabata. Umsjon Sandra Dogg Gudlaugsdaéttir

Kl. 18:45 Jéga. Umsjon: Harpa Hallgrimsdéttir.

Jeanette F. Sicat med blandadan Zumba Fitness og Zumba Kids
timi fyrir allan aldurshép. Opinn kynningartimi fyrir bérn og eldri,
tiltalid ad kynna sér Zumba.

Er ahugi & skokkhop i Grindavik? Skokkadur léttur hringur i
umsja Birgittu Karadéttur og farid i sund & eftir og tekid spjall um
framhaldid. Allir ahugasamir velkomnir.

Arnbjorg K. Konradsdéttir kundalinijogakennari med jogatima og
gong slokun. Fyrir alla, byrjendur og pa sem eru lengra komnir.
Okeypis adgangur.

Armann Halldérsson einn snjallasti hj¢labrettakappi landsins
kennir ahugasémum krokkum & leika listir sinar & hjélabretti. Allir
velkomnir

NES med afingu fyrir fatlada af 6llum Sudurnesjum og kynnir
auk pess starfsemi sina

Stefan Jakobsson séngvari rokkhljomsveitarinnar DIMMU kemur
i heimsokn & bokasafnid til ad spjalla um hvernig hann fér ad pvi
ad vera fjdgurra barna fadir, rokkstjarna og &fa fyrir Reykjavikur
marapon a sama tima.

Christine Buchholz ofurhlaupari fra Grindavik segir sdgu sina,
hvernig han byrjadi i skokkinu og hvernig hun fér ad hlaupa hvert
ofurmaraponid & feetur 6dru.

Harpa Palsdéttir danskennari bydur upp & opinn danstima fyrir
folk & 6llum aldri (20+). Dansahugafolk hvatt ad meeta og préfa
Allir velkomnir ad préfa tima hja Helga Jonasi, alhlida hreyfing
Opin fing fyrir knattspyrnukappa (30+). Urtaksaefing.
Hjolakraftur, Porvaldur Danielsson hjolreidaleidbeinandi og Sig-
urdur Bergmann hjolreidagarpur hvetja alla pa sem hafa ahuga a
hjélreidum til ad koma og taka einn skemmtilegan hring med sér
Kvenfélag Grindavikur bydur upp & Iéttan gongutur. Kaffi & eftir i
Gjanni, félagsmidstod Kvenfélagsins og UMFG.

SNAG golfleikteeki eru tilvalin fyrir krakka a 6llum aldri.

| sunnudagaskélanum verdur hreyfing fyrir 6ll bom.

ipréttahisid opid fyrir alla sem vilja leika sér i iprottum.

Allir krakkar geta profad eefingar hja UMFG an pess ad greida
fingagjald. Afingatoflur i Fristundabaekling og & heimasidu
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Timasetningar

Alla virka daga kl. 6
prigjud. 21. sept. kl. 12:00

Manud. 21. sept. kl. 20:00

pridjud. 22. sept. kl. 11:30

Pridjud. 22. sept.
prigjud. 22. sept

Stadsetning

Hopid
Sundlaugin

Gjain

Grindavikurkirkja

Sundlaugin
Likamsraektin

i sundlauginni. Naudsynlegt er ad meeta med
hreint handkleedi med sér til ad fa adgang

Midvikud. 23. sept. kl. 17:30

Midvikud. 23. sept kl. 19:45

Midvikud. 23. sept. kl. 20:00

Fimmtud. 24. sept. kl. 16:30

Fimmtud. 24. sept. kl. 17:00

Fimmtud. 24. sept kl. 20:00

Kvenno

Sundlaugin

Hopsskoli

Hopsskoli

iprottamidstddin

Bokasafnid

Spjallid byrjar um kl. 20:00 en safnid opnar kl.

19:30.

Fimmtud. 24. sept. k. 19-20
Fostud. 25. sept. kl. 06:10
Fostud. 25. sept. kl. 12:00
Laugard. 26. sept. kl. 10:00
Laugard. 26. sept. kl. 11:00
Sunnud. 27. sept. kl. 16-18

Sunnud. 27. sept. kl. 11:00
Sunnud. 27. sept. kl. 13:30

Alla vikuna

Kvenno

iprottahusid
iprottahusid
Sundlaugin

Sundlaugin
Hopid

Grindavikurkirkja
ipréttahus

ipréttahus, Hopid
og sundlaug



Vidburdur
Foreldrazfing

Hvad parf til ad na arangri sem
ipréttamadur? Hvad er arangur?
G060 rad fyrir ipréttafolk
framtidarinnar.

Korfuboltagefingar fyrir kempur
Brimfaxi - Viltu komast & hestbak?

SKOLARNIR
Grunnskoélinn

Leikskolinn Laut

Heilsuleikskolinn Krokur

FYRIRTAKI
Gengid/hjolad i vinnuna

Frekari lysing Timasetningar Stadsetning
pjalfarar hja 6llum deildum og flokkum innan UMFG bjéda for- Alla vikuna ipréttahus, Hopid
eldrum/forradam.sérstaklega a eina eefingu i vikunni par sem og sundlaug

tilgangurinn er ad idkendur og foreldrar/forradamenn skemmti sér

saman. |dkendur fara med bodsmida heim & finguna

Pétur Gudmundsson korfuboltapjalfari og markpjalfi og Porvaldur ~ Ppridjud. 22. sept. k. 18:00  Gjain
Danielsson hja Hjolakrafti og pjalfari med freedsluerindi um hvernig

haegt er ad undirbua sig andlega i ipréttum og setja sér markmid og

vinna eftir peim. Fyrirlestrarnir eru fyrir 4. bekk og eldri.

Opnar kérfuboltazefingar fyrir allar eldri kempur, karla og konur bridjud. og fimmtud. kl. 21:00 ipréttahtsid
Hestamannafélagid Brimfaxi bydur krokkum ad koma i reidhéllina  Laugard. 26. sept. kl. 10-12  Reidhdllin
pbar sem félagsmenn etla ad teyma undir krokkum. Vid hvetjum

foreldra dhugasamra barna til ad koma og skoda héllina og kynna

sér hvad er framundan hjé okkur.

Fétboltamét i 1. — 3. bekk Alla vikuna Grunnskali
Joga i morgunstund i Hopsskdla, foreldrar eru velkomnir med

Alla daga vikunnar kl. 9:00 er hreyfing i elstu bekkjunum

Lengri friminatur & midstigi 3 daga vikunnar, vinalidar skipuleggja
leiki

Kennarar hvattir til ad fara i gonguferdir med nemendahdpa sina
Skréning hverjir koma gangandi eda hjélandi i skolann — nemendur
og starfsfolk

Opinn timi i Hjolakrafti kl. 8:00 8 manudag og 12:30 & midvikudag
Vid minnum & hafragrautinn sem i bodi er fra 7:30 — 7:55 alla
morgna

Vidavangshlaup Lautarbarna, hlaupid verdur i kringum leikskélann.  Alla vikuna Laut
Timasetning fer eftir vedri.

Sjoreeningjahreyfileikur & leikskdlalddinni. Bornin leysa ymsar
brautir og &fa gréthreyfingar. Timasetning fer eftir vedri.
Vettvangsferdir hja éllum bérnum eins og vanalega.

pridjudagur: Foreldrum og bornum bodid upp & teygjur og rélegheit
i byrjun dags 4 sal skélans kI.08:00.

Midvikudagur: Solla stirda meetir kl.09:30

Pridjudag verdur bodid upp a morgunjoga fyrir bérn og foreldra Alla vikuna Krokur
kl. 08:15-08:30. Eftir jogastundina verdur hafragrautshladbord par
sem ymsar tegundir af medleeti verda i bodi med hafragrautnum.
Midvikudag mun Solla Stirda koma i heimsokn kl. 9:00.
Fimmtudagur er starfsdagur og munu kennarar taka gongutur og
navitundareefingu uti.

Fostudagur 25. september verdur hreyfidagur og allir eru hvattir til
ad meeta i ipréttafotum. Klukkan 10:30 verdur gerd stor hreyfibraut
ati eda inni.

Hreyfiatak 21.-25. september Alla vikuna verdur unnid ad
sameiginlegu hreyfiataki sem virkar pannig ad ef bérn hreyfa sig
med foreldri fyrir utan leikskolatima, t.d ef gengid er i leikskélann,
farid Ut ad leika, i sund, boltaleiki 0.s.fv. fa pau eina boltamynd i
leikskolanum daginn eftir og setja hana dsamt foreldri inn i fjallid
okkar borbjorn. Starfsfélk mun einnig vera med i pessu ataki og
fylla lika inn i Porbjérn. Hjalpumst ad vid ad fylla borbjérn!

Vid hvetjum starfsfélk og nemendur ad koma gangandi eda hjolandi
i leikskolann alla vikuna

Fyrirtzeki i Grindavik hvetja starfsmenn sina til pess ad skilja ~ Alla vikuna Fyrirtaeki i
bilinn eftir heima og ganga/hjéla i vinnuna Grindavik



Dagskra eldri borg-

ara i Hreyfiviku

Manudaga-fostudaga kl. 10:00-16:00 . :

Félag eldri borgara bydur upp a billjardbord og " ".ﬂk x' <
piluspjald i utistofunni vid Grunnskola -’ﬁh - %
Grindavikur. H yfivi '
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21.-27. september

Manudagur 21. sept. Leikfimi fyrir eldri borgara
i Gjanni i iprottamidstodinni kl. 9.30-10.10

bridjudaginn 22. sept. kl. 13:00-14:00 og
fostudaginn 25. sept. kl. 11:00-12:00 Boccia fyrir eldri borgara i iprottamidstodinni

bridjudaginn 22. sept. Bl6dprystings-og blodsykursmeelingar kl. 13.30-14.30 i Midgardi

bridjudagurinn 22. sept. Kynning fra UMFI & ipréttum eldri borgara — Iétt hreyfing. kl. 15:00 i
Midgardi.

bridjudaginn 22. sept. og fimmtudaginn 24. sept. Vatnsleikfimi fyrir eldri borgara kl. 16:00.
bPridjudaginn 22. sept. Gonguhopur stofnadur kl. 10:00. Maeting i Midgardi.

Midvikudaginn 23. sept. og fostudaginn 25. sept. Stélaleikfimi i Midgardi fyrir eldri borgara kl.
10:00.

Midvikudaginn 23. sept. Linudans fyrir eldri borgara i Midgardi kl. 16:00.

Midvikudaginn 23. sept. Zumba Gold hja Jeanette i Kvennd kl. 10:00. Zumba Gold er m.a. snidid
med parfir folks med skerta hreyfigetu ad leidarljosi. Allir velkomnir.

Fimmtudaginn 24. sept.
Iprottafélagid NES verdur med opna afingu i boccia fyrir fatlada i iprotta-
midstodinni kl. 17:00.

Fostudaginn 25. sept. kl. 14:00.

Samuel Orn Erlingsson sjonvarpsmadur og ipréttakennari kynnir rannsékn
sina um likams- og heilsuraekt aldradra en hann gerdi sjénvarpspeetti sem
voktu mikla athygli. Samuel Orn er med afbrigdum skemmtilegur sagna-
madur og eru eldri borgarar hvattir til ad maeta a fyrirlesturinn. Bl6dpryst-
ings- og blédsykursmeelingar ad loknum fyrirlestrinum fyrir pa sem vilja.

Nytt sex vikna namskeid verdur fyrir eldri borgara i Gym heilsu

A pridjudégum verdur leikfimistimi kl. 10 og a fimmtudégum verdur kennsla i
taekjasal kl. 11. Einnig er i bodi ad sakja alla adra tima sem eru opnir i Gym

heilsu a pessu timabili. Timabilid er fra 29. september til 10 .névember.
Grindavikurbzer mun greida namskeidiod niour um 3000 kr. i tilefni Hreyfivikunnar
bannig ad eldri borgarar greida adeins 3.000 kr. fyrir petta frabara namskeio.




