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LIFSHLAUPID HEFST 5. FEBRUAR —ALLIR MED | LANDSKEPPNI | HREYFINU!

Skréning er i fullum gangi  Lifshlaupid 2020. A ekki ad veramed i &r, skapa skemmtilega stemningu.
Endilega hvetjio allatil ad taka péatt og veramed i landskeppni i hreyfingu J

Lifshlaupid hefst formlega midvikudaginn 5. febriar en pad er bara i nasstu viku pannig dreifio endilega
bodskapnum sem vidast. Stondum saman og hvetjum landsmenn til heyfingar!

Til upprifjunar:

Lifshlaupid er heilsu- og hvatningarverkefni iprétta- og Olympiusambands [slands sem hofdar til alra
landsmanna. Markmid pess er ad hvetja landsmenn til pess ad fara eftir r&dleggingum embadtis
landlagknis um hreyfingu hvort sem er i fritima, vinnu, skdlaedavid val & ferdaméta. | rédleggingunum
segir ad born og unglingar adtu ad hreyfasig i minnst 60 mindtur daglega og fullordnir adtu ad stunda
midlugserfida hreyfingu i minnst 30 mindtur daglega.

Lifshlaupid er 6tralega skemmtilegur og gédur vettvangur fyrir pa sem vilja byrja ad hreyfa sig eda hreyfa
sig nu pegar reglulega og vilja skra hreyfinguna markvisst, hafa yfirlit og setja sér markmid. En auk pess
ao hvetja til hreyfingar daglega pa skapar verkefnid skemmitilega stemningu a vinnustdédum og i skélum
sem keppa sina & milli og innanhdss. Adamarkmidid er ad fa sem flesta til ad hreyfa sig sem oftast &
medan a keppninni stendur. Fullordnir ad lamarki 30 minatur & dag og bérn og unglingar ad lamarki 60
minatur & dag.

Lifshlaupio skiptist i fjora keppnisflokka:
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vinnustadakeppni fra 5. febrdar — 25. februdar, fyrir 16 &raog eldri (prjar vikur)
framhal dsskdlakeppni fra 5. febriar — 18. febrdar, fyrir 16 &ra og eldri (tvaa vikur)
e grunnskolakeppni fra 5. febrdar — 18. febrdar, fyrir 15 araog yngri (tvea vikur)
 einstaklingskeppni par sem hver og einn getur skréd inn sina hreyfingu allt arid

Eins og avalt hvetjum vid allalandsmenn til pess ad taka pétt i Lifshlaupinu og skapa skemmtilega
stemningu og auka félagsandann & vinnustadnum/i skélanum. Skraningarferlio er einfalt og pasgilegt en
finar leidbeiningar mafinn hér https.//lifshlaupid.is’keppnir/ og undir videignadi keppni vinstra megin.

Keppnir | Lifshlaupid

lifshlaupid.is

Vid hvetjum ykkur einnig til pess ad segja fra Lifshlaupinu & ykkar heimasidu og Fésbdkar siou ef
han er fyrir hendi. Haegt er ad fa hnapp hjaisl til ad setjainn & sidurnar sem leidir ahugasama inn
aheimasiou verkefnisins.
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