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Prji meginmarkmid heilsustefnu
M-1 Efla vellidan ibua
Til ad efla sjalfsmynd og vellidan parf ad styrkja stodir og hvetja alla adila samfélagsins til
ad hafa ahrif, hvort sem um raedir starfsfolk, foreldra eda adra hlutadeigandi. Samstarf vio
hagsmunadila er mikilveegt vid nanari utfeerslur a adgerdum og upplysingagjof um
pjonustu og lausnir er mikilveegur hlekkur { heildarmyndinni. Pannig er naid samstarf vid

alla aldurshépa lykillinn ad arangri.

M-2 Efla opin svadi og gongu- og hjdlastiga
Upplysa parf iblda og adra gesti betur um pa utivistarmoguleika sem peim standa til boda
{ Hafnarfirdi og { jardri baejarins og studla pannig ad hreyfingu og tutivist ibda. Unnin
verdur heildarstefna um gongu- og hjélastiga og studlad ad einfaldari og skyrari
merkingum, samhlida pvi ad gera kort ad gongu- og hjélaleidum innan baejarins
adgengilegri. Tryggja parf géda tengingu stiga vid onnur bezejarfélog og adgengi fyrir
fatlada a gongustigum, opnum svedum og ad stofnunum beejarins. Snjomokstur a
gonguleidum i leik- og grunnskola bzaejarins skal vera i forgangi svo tryggja megi ad born

geti alltaf gengio { skélann.

M-3 Jafna adgengi og hvetja ibua til ad neyta hollrar faedu
Vinna parf ad fredslu og tryggja jofnud i adgengi ad hollri feedu { mannvirkjum og
stofnunum 4 vegum baejarins. Tryggja parf adgengi ad vatni og fjolbreyttu faeduvali a
Ollum stofnunum baejarins. Baerinn a ad vera til fyrirmyndar { pessum efnum og 6drum
hvatning. Einnig er verdugt ad leggja aherslu a aukna reektun matjurta medal ibtia med

ymsum leidum til urbota.



M-1 Samfélag
1. ipréttafigirur 4 iproéttahisid vid Strandgotu
Mala & veggina (gluggana) iprottafigirur ur 6llum peim iprottum sem i bodi eru i Hfj. 8
gluggar, 2-3 ipréttafigirur a hvern glugga. Hvitt undirlag med svortum figlirum eda 6fugt.
Annad hvort einfaldar figurur par sem pad sést ekki um hvort kynid er ad raeda eda

nakveemari par sem haegt er ad greina kynid. Passa pa ad hafa fjolbreytni { kk og kvk.




Fyrirmynd af iprottafigurum hja bensinstédinni vio Haukahusid.
Markmid: Lifga upp 4 {prottahtisio med heilsueflandi figirum sem gefa hugmynd um

ipréttir sem haegt er ad stunda i Hfj.

2. Notkun a rafmagnskéssum

a) Mala listaverk 4 kassana sem falla inn { umhverfid eda lifga upp a pao.

b) Mala mismunandi ipréttafigirur 4 kassana (sbr. myndir fyrir Ipréttahiisid vid
Strandgotu), ein & hvern kassa. Bua til mét/form sem er pa haegt ad mala inni pannig ad
pad aetti ekki ad taka langan tima ad mala hvern kassa og minni kostnadur.
c) Mala/ setja filmu med jakvaedum skilabodum & kassana, sbr. Hugarfrelsi
Markmid: Fegra umhverfio og gledja augad og/eda veita athygli 4 mismunandi iprottum.

Stadsetning: Rafmagnskassar vid og dreif { Hfj.


https://bigsta.net/tag/heilr%C3%A6%C3%B0i/

3. Endurnyja ruslatunnur
Skipta graenu ruslatunnum 4 ljésastaurum ut fyrir fallegar flokkunar-tunnur sem sitja a
jordinni. Kemur { veg fyrir ad haegt sé ad sparka ruslid nidur Ur hangandi ruslatunnum.

Hafa sér hélf fyrir hundatrgang, jafnvel bara tvé holf - hundadrgangur og annad rusl.

Yfiri - b0

Markmid: Fegra umhverfid, koma i veg fyrir ad haegt sé ad sparka ruslio ur tunnunum og
umhverfisvernd vegna endurvinnslu.

Stadsetning: Skipta ut fyrir greenu ruslatunnurnar a ljésastaurum.

Kostnadur: 1 stk.ny ruslatunna (4-11.000 kr.) x fjoldi greenna ruslatunna (X kr.)

4. Auka upplysingar a gotuskiltum
Sumar gotur hafa forsogu eda heita nafni sem er haegt ad gera betur grein fyrir 4 litlu
upplysingaskilti sem fylgir gotuskiltinu. I Pyskalandi er t.d. oft sagt i stuttu mali fra folki

sem gotur heita eftir.

Otto Moderso
L 1'91343 i der der
Kunstmaler und Mitbegruhde ?
<iinstlervereinigung orpswe !

Markmid: Halda i s6gulega menningu baejarins.

Stadsetning: Gamli beerinn - gétur sem bera sogulegt nafn.


https://www.alibaba.com/product-detail/OEM-ODM-Plastic-Wooden-Finishing-Barrels_60708712354.html?spm=a2700.details.deiletai6.5.dd086d63dEy2bh

5. Jakvaed skilabod a straetétimatoflu
— Gerou pad sem pu GETUR, med pad sem pu HEFUR, par sem pu ERT.
— Hreyfing a dag fyrir heilsunnar hag - Hefur pu fengid pinn dagskammt?
— Lattu ekkert stoppa pig!
— Dbakkleeti er leynivopn - Hvad getur pu pakkad fyrir { dag?
— Velgengni er val - Hvada skref velur pu ad taka { dag?
— Bros getur dimmu i dagsljos breytt.
— Hvar sem pu ert, vertu par ad heilum hug.
— Alls konar stutt og falleg skilabod fra Hugarfrelsi
Haegt ad koma fyrir vio og dreif um bzeinn hja straetéskylum med pvi ad setja auka ramma

fyrir ofan timato6fluna fyrir skilabodin.

Andadu djupt nokkrum sinnum Veldu ad umgangast einstaklinga sem
og finndu fridinn faerast yfir pig. pér lidur vel med og naera pig.

hugarfrelsi.is huaarfrelsi.is



https://bigsta.net/tag/heilr%C3%A6%C3%B0i/

6. Mala gomul straetéskyli

Mala gomul og sjiskud straetoskyli og bekki. Pad eru morg straetoskyli { baenum { dstandi

sem mundu ekki teljast adladandi til ad setjast inn i.

Markmid: Gera streetdskylin snyrtileg til ad skapa meiri adladandi imynd af pvi ad nota

streeto.

7. Skemmtileg mynd a straetoskyli
Setja skemmtilega filmu inn { auglysingagluggann a straetoskyli. Pegar folk stendur fyrir

framan myndina pa er eins og pad hafi veengi, horn, hatt eda harkolluy, t.d.




Stadsetning: Straetdskylid & Strandg6tunni - eda annad vinseaelt og dberandi skyli.
Markmid: Gledi.

8. Rolur a straetostoppistoo
Setja upp rolur { fullordinssteerd hja straetoéstoppistddinni hja Firdi. Eda { nagrenni vid

eldri borgara eins og t.d. vid sjéinn stutt frad Hrafnistu.

AT T } o »

This is a bus stop in Montreal



Stadsetning: Fjarlaegja bekkina og setja 6 rélur 4 milli streetdskylanna med skyli yfir peer.

Markmid: Gledi og hreyfing.

9. Jakvaed skilabod a troppurnar hja Haukahusinu
Mala jakveed/ hvetjandi skilabod & troppurnar. Mérg born og ungmenni sem ganga pessar

troppur til ad fara 4 afingar.

Troppurnar blasa vid pegar gengio er ur undirgéngunum.
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Markmid: Senda ut jdkveed skilabod til vegfarenda.

10. Nyting a veggnum a Sudurbajarlaug
Jakvaed skilabod sem geta att vio a pessu svaedi: t.d. Hreyfing - Hreysti - Samvera.

Setja iprottafigiirur a vegginn, sbr. hja Haukahusinu.
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11. Opinber hljéofaeri

Setja opinberan gitar eins og pennan 4 ljédsastaur hja Ténlistask6la Hafnarfjardar. Pyrfti

ad vera adeins laegri en 4 myndinni.

PUBLIC GUITAR

FEEL FREE TO PLAY WITH IT

https://simplymusic.com/amazing-musical-sculptures

Slattur hjédfaeri a Vidistadatun.

Mynd 2: https://www.richter-spielgeraete.de/en/playground-

equipment/products/senses/acoustics/

Markmid: Gledi og vekja ahuga a tdnlist.

12


https://simplymusic.com/amazing-musical-sculptures/
https://www.richter-spielgeraete.de/en/playground-equipment/products/senses/acoustics/
https://www.richter-spielgeraete.de/en/playground-equipment/products/senses/acoustics/

12. BROSTU og 3D piané - gangbraut

Gangbraut malud i 3D 4 [safirdi. Mala piané-gangbraut { 3D.

Markmid: Gledi og skemmtileg aminning.

13



13. Tyrfa auda fl6tinn vid Laekjargotu
Lifga upp a petta graa sveedi med pvi ad bua til greenan flot.

14. Acabus - reiknistokkur
Stor reiknistokkur ur stali og steinum til ad feera. Nattarulegur still eins og 4 mynd en lika

haegt a0 mala steinana mismunandi litum.

Markmid: Skemmtileg hugarpjalfun fyrir born.
Stadsetning: Vidistadatun.

14



15. Maelistika a utivistarsvaedi
Meelistika ur vidi, nimer og linur skornar Gt og maladar inn {. Hafa hana alveg upp i 2 m
pannig ad fullordnir geti notad hana lika og meelt sig med bérnunum sinum. Haegt ad hafa
upplysingaskilti hja meelistikunni par sem kemur fram medalhaed karla og kvenna &
fslandi { dag og svo fyrir 100 arum sidan eda hvada peettir pad eru sem hafa ahrif 4 voxt

og proska.

Markmid: Eitthvad til ad mida vid fra pvi ad fjolskyldan kom sidast & Gtivistarsveedio.

Stadsetning: Hja Astjorn eda Hvaleyrarvatni.

16. Einkennandi hverfisalfar
a) Einum alf komio fyrir i hvert hverfi, 13 alfar med mismunandi einkenni - eitthvad sem
einkennir hverfid 4 heilsueflandi hatt. Utskornir tir sterkum vid (svo pad sé sidur haegt ad
skemma pa) og ca 50 cm stérir, festir vid jordina. Koma peim fyrir par sem komid er inn {
pbad hverfi sem peir tilheyra og gaeta pess ad peir séu sérstaklega synilegir vio gongufaeri.
Svo er haegt ad bua til akvedna hlaupaleid (,Hafnarfjardarhringurinn®), at fra alffunum
sem felur { sér ad hlaupa fram hja 6llum 13 alfunum. Geeti ordid langur hringur en
skemmtileg askorun og eitthvad til ad stefna ad. Folk byrjar kannski a4 ad taka tvo alfa svo

prja o.s.frv.
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Daemi um persénueinkenni alfanna eftir hverfum. Allir skeelbrosandi © Alfur i/a:

1. Aslandi - med gongustaf og bakpoka.

2. Holti - med golfkylfu.

3. Hrauni - med fullt fang af hraunmolum.

4. Hofn - med sjohatt og veidistong.

5. Midbee - ad syngja og spila 4 gitar.

6. Nordurbe - med frisbidisk.

7. Reykjanesbraut - med fotbolta { FH-treyju.

8. Setbergi-?

9. Skardshlio -?

10. Sudurbee - med sundgleraugu i sundskylu.

11. Upplandi - med blomvond og fugl a hattinum.

12. Vollum - med korfubolta { Haukatreyju.

13. Vesturbee - ?
b) Eda setja marga litla dlfa med mismunandi persénueinkenni vid gongufeeri par sem
parf ad litast eftir peim til ad finna pa. Getur fengid born og fullordna til ad hreyfa sig
meira an pess a0 taka sérstaklega eftir pvi vegna pess ad einbeitingin fer i ad leita a0
alfunum.
Markmid: Gera einkenni hverfanna synileg med skemmtilegum haetti og hvetja til

hreyfingar.

16



17. "Reitaleikur” 4 Vidistadatani
Mala stéttina 4 pessum hringreit { fallegum litum. Einn litur fyrir ljésu hellurnar sem
mynda stora kassa og svo nokkra mismunandi liti fyrir hellurnar 4 milli.
Leikur: Pegar pt kemur ad reitnum, 60rum hvorum megin (fra géngustignum eda brunni)
ba velur pu pér einn lit til ad fylgja og koma pér yfir 4 hinn endann. Pad ma ekki stiga a
annan lit en ef pu gerir pad pa verduru ad fylgja hellunum, sem eru ljésar 4 myndinni, til
baka og reyna aftur. Svo er haegt ad hafa litina miserfida pannig ad leikurinn hofai til

breidari aldurshops.

N

7

Einnig haegt ad hafa klumpana sem eru hringinn { kring med { leiknum og mala pa lika en
pa parf ad festa pa betur. Eru nokKrir lausir.

Markmid: Skapa adstaedur sem gefa teekifeeri til ad hreyfa sig { gegnum leik.

18. Gera meira ur hringtorgum
Fegra hringtorgin med upphaekkun, grédri og jafnvel listaverki eda hrauni. Sérstaklega
stér og mikid notud hringtorg eins og adalhringtorgid { midbae Hfj. og hringtorgid a
gatnamotum Reykjanesbrautar og Laekjargotu. Kopavogsbaer leggur t.d. mikid upp ur
hringtorgunum sinum.

Markmid: Fegra umhverfio og gledja augad.

17



(Lmkjargats)
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Royk]avlk n ’
Hafnarfj. N
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Hringtorg 4 gatnamétum Reykjanesbrautar og Laekjargotu { Hafnarfirdi.

Hringtorg i K6pavogi.

18
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Hringtorg { Grindavik.
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M-2 Samfélag

1. ZAfingasvaedi vido Sudurbajarlaug
Breyta preytta leikvellinum fyrir ofan Sudurbaejarlaug i aefingasvaedi.
Rok: a) Naleegd vid sundlaugina, skapar teekifeeri til ad skella sér { sund eftir sfingu.

b) Opid umhverfi og midsvaedis. c) Pad er litid hreystisvaedi fyrir nedan sem kallar frekar

a eldri markhop, parf ad gera meira fyrir “millistigs” aldurinn (18-40 ara).

Brekkan: Byggja einfaldar troppur i brekkuna ur trédrumbum og festa reipi efst i

brekkuna sem naer nidur hana:

20



Gongustigar i kring: Merkja & stigana vegalengdir fra sefingasvaedinu og setja kort a
efingasvaedid sem synir leidirnar og vegalengdir. Pad er langur og beinn stigur parna
(mynd til vinstri) sem er haegt ad nota { spretti t.d.

Buinadur fyrir eefingar utandyra: a) Outdoor Solutions, b) Game Time - Hanna eigin

eefinga/leiksveaedi c) https://www.lappset.com/Products/Outdoor-sport-equipment

1. Steinbekkir (f. kassahopp/uppstig ofl.)

Litil dekk (til ad hlaupa i)

Stor dekk (til ad velta)

Apabur/upphifingastangir

Hlaupabraut r stigum fyrir ofan (merkt hverja 5m)
Prowler (bundinn { jordina med reipi, haegt ad yta og toga)
Stangir (fyrir dyfur ofl.)

Mispungir steinar (merktir i kg)

© © N o 1ok W N

2 stor reipi (fest i jordina til ad sveifla)

=
(=)

. Box/sparkpudi (gerir sveedid spennandi og 60ruvisi)

Afingabok: Hugmyndir af zefingum sem eru skrifadar i innplastada bok. Hver

afing feer sitt nafn (t.d. “Gaflarinn”, “Alfkonan”, “Vikingurinn”).

21


https://www.exf-fitness.com/outdoors/
https://www.gametime.com/products/outdoor-fitness-equipment
https://www.gametime.com/color-wizard
https://www.gametime.com/color-wizard
https://www.lappset.com/Products/Outdoor-sport-equipment

— Gestabok: Gestir hvattir til ad skrifa { gestabdkina og hvada afingu peir toku.
— Bua til # fyrir sefingasvaedid. Taka myndir af folki vid sefingar og afingum sem
skrifadar eru i bokina.

— Merkja hlaupaleidir i kring og vegalengdir.

il
il
i

I} i
nu é
i
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Markmid: Byggja upp skemmtilegt og spennandi umhverfi sem hvetur til hreyfingar,
utivistar og samveru. Lada iprottafélog og likamsraektir ad svaedinu sem vilja brjéta upp

efingarnar.

2. Samverusvadi i nagrenni eldri borgara
Byggja upp samverusvaedi med storum gotuspilum (s.s. sléonguspil, ludé eda millu),
bekkjum, bordum og grilli. Haegt ad bua til sniningsdisk med nimerum (1-6) { stad
tenings (sem er liklegur til ad tynast).
Markmid: Fa félk til ad koma saman, lifga upp 4 nagrenni eldri borgara og nyta rustir sem

annars eru { fallegu umhverfi.

Stadsetning: Innan gémlu steypuveggjanna fyrir nedan Hrafnistu?

23



3. Prautabraut 4 gangi Asvallalaugar

Lima praut 4 gélfid (eins og hefur verid gert i Smaralind) sem bydur upp 4 ad bérn hreyfi

sig 4 ymsa vegu inn ganginn.

HLAuPA |
Hoppo. o flcka,
JN&A !

Markmid: Skapa adstaedur sem hvetur born til ad hreyfa sig og hafa gaman af pvi.

24



4. Leiktaeki fyrir hreyfihomlud bérn

Fjarfesta i leikteekjum sem gera rao fyrir einstaklingum { hjélastol.

Markmid: Hreyfihdmlud born geti notid leiksvaedanna eins og 6nnur born.

Stadsetning: Ath. vinseelan leikvoll.

25



5. Lagfaera Storhofoastig og hjdlastiga i kring
Lagfeera Storhofoastig og hjolastiga i kring fyrir ofan Hvaleyrarvatn. Stundum allt & floti

parna a veturnar.

Margar fallegar leidir parna { kring sem haegt vaeri ad nota meira fyrir hjol ef vegurinn
veeri betri. Pyrfti ad breikka hann adeins og fylla upp i (mjog djupur og prongur og mikid
af lausagrjoti sumstadar).

Markmid: Skapa adstedur sem hvetur folk til ad nyta sér neerumhverfid i utivist og

hreyfingu.

26



6. Merkja gongu og hjolaleidir i upplandi
Setja skyr kort & utivistarsveedi med merktum goéngu og hjélaleioum (t.d. fyrir hjélaleidir
{ ndgrenni vid Stérhofoa). Leidirnar eru litamerktar 4 kortunum og 4 staurum 4 leidinni.
Ef viokomandi dkvedur t.d. ad fara leid 5 sem er bleik pa fylgir hann bleika litnum &
staurunum sem eru 4 leidinni. I Colorado er t.d. mikil hjélamenning en par er lika lagt

mikio { allar merkingar a utanvegarstigum.

BEST BIKE RIDES
AROUND PORTLAND

[1] Miles 10
]

€ lumy; s

() RIDE START & END LOCATION N
i

Ve, [

A Southeast Neighborhoods - 13 miles
A North Portland Trails - 19 miles
A Big Eastside Loop - 51 miles

& Short, Steep, & Sweet - 15 miles
& Sauvie &/or Skyline - 32 to 45 miles _- 2

‘While we have made every effort
o provide high quality, accurate
and useable maps, the depictad

; ] ) ! information i advisory only.
A Northeast Ramble - 15 miles T X 4" Map users assume all risk s to
LA - the quality and accuracy of map
& Powell Butte & Springwater - 26 miles .. information.

Pleasa addrass any map
corrections or suggestions to:
jeffsmith@portlandoregon.gov

‘Waterfront Loop- 11 miles
A Willamette River Loop- 30 miles

Markmid: Hvetja til hreyfingar med pvi a0 gera stigana adgengilega og audvelda i notkun.

27



7. Merkja gongu-/hjola-/hlaupaleidir innanbaejar
Merkja ljésastaura med litudu teipi til ad merkja hlaupaleidir. Mislangar leidir merktar
med mismunandi litum, t.d. 5 km. hringur merktur med greaenu teipi, 10 km. hringur
merktur med raudu teipi o.s.frv. Merkja mislangar leidir i flestum hverfum baejarins og
gera peer synilegar 4 heimasiou (sja kafla { “Heimasida”), s.s Setberg, Byggdahverfi, Vellir

o.s.frv.

MIDBAR

L
'EDI 1

SUDURHOFN

Kirkjugardur
e Hainarﬂaraare

e

Markmid: Hvetja f6lk til ad fara at ad ganga/hlaupa, hjalpa félki ad telja vegalengdir.

P

Stadsetning: Strandgotu, Fjardargotu, veeri einnig gott ad koma pessu upp

uthverfunum.

28



8. Hreyfikrefjandi leiksvaedi
Spennandi og 60ruvisi leiksveedi sem byour upp 4 ad born Klifri og hreyfi sig 4 ymsan
mata. Grunnhugmyndin byggir & skipi (i anda Hfj) sem hefur kerfjandi klifurmdéguleika.
Einnig gott svaedi til ad setja upp annan eeslabelg { Hfj. Hafa einnig bekki og bord fyrir
fullordna til ad sitja

Stadsetning: Tnid vid Astjorn eda Ola Run tun.

Daemi um skemmtilegt hreystisvaedi vid Skardshlidaskola (nedsta mynd).

29



Markmid: Bj6da upp a spennandi leiksvaedi fyrir born og ungmenni sem er adeins meira
krefjandi en hefobundin leiksvaedi.

Kostnaodur: Game Time

30


https://www.gametime.com/products/outdoor-fitness-equipment

9. BMX/hjo6labrettagarour
Stor, steyptur brettagarour sem er nogu stor til ad heaegt sé ad vera 4 BMX hj6lum { honum

en hentar einnig fyrir hjélabretti. Stérar gryfjur med mismunandi halla 4 veggjum, jafnvel

pumptrack. Daemi: Skatepark { Lundi { Svipj60.

Stadsetning: Vellirnir.

Markmid: Koma til moéts vid pa sem finna sig { jadariprottum.

Kostnadur: Smiodi og honnun (Rhino-Ramps), vinna (X kr.).

31


https://skatespot.nu/soderlyckan-skatepark-lund
https://www.rhino-ramps.com/index.php

10. Gongustigur fra Vollum, ad Hvaleyrarvatni
Leggja gongustig fra undirgdngum a Vollunum (hja ysta hringtorgi), inn i gegnum
hraunid, ad utivistarsveedi fyrir hunda og medfram veginum ad Hvaleyrarvatni. Vegurinn
er ponokkud notadur af hjéla og hlaupafélki en hann hrindir fra vegna pess ad pad er

enginn gongustigur. Gongustigurinn hja nyja Alftanesveginum er t.d. mjog mikid notadur,

samt er hann alveg vid veginn.

Undirgdng 4 Vollunum (hja ysta hringtorgi). Vegurinn stoppar vid utganginn.

A

Onnur undirgoéng 4 Véllunum (fjeer ysta hringtorgi) par sem stigurinn stoppar.

Utivistarsvaedi fyrir hunda. Ekki gert rad fyrir ad f6lk gangi/hjoli pangad.

32



Foélk ad hlaupa a veginum.
Markmid: Skapa adstaedur sem gera folki kleift ad velja virkan ferdamata, tryggja oryggi

og auka nytingu & utivistarsveedi.

11. Gongustigur a Hvaleyrarbraut
Leggja gongustig &4 Hvaleyrarbraut sem gerir félki keift ad ganga/hj6la beina leid an pess
ad purfa ad lita eftir bilum sem koma nidur fra blokkunum eda peim sem keyra par inn
fra veginum. Gongustigurinn stoppar hja Kvikkfix 60rum megin (haegra megin & mynd)
vid gotuna og pad er engin gangbraut yfir hana til ad feera sig yfir & gongustig. Svo er ymist

gongustigur haegra megin { sma spol eda ekki.

Gongustigur sem stoppar rétt hja Kvikkfix.
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Gongustigur sem byrjar aftur haegra megin hja straetéstoppistoo.

Markmid: Baeta 6ryggi og skapa adsteedur sem hvetja til hreyfingar.
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12. ZAfingastangir fyrir aftan Flensborg
Setja upp einfaldan afingarekka (s.s. fyrir upphyfingar, rédur, fétalyftur og dyfur) & autt
malarsveedi fyrir aftan Flensborg.
Rok: a) Troppurnar eru mikid notadar fyrir sefingar, aukinn sefingablinadur mundi gera
svaedio skemmtilegra. b) Auka moguleika a fjolbreytni fyrir aefingar. ¢) Hvatning fyrir
fleiri a0 nyta sér troppurnar fyrir sefingar. d) Svaedi { nalaeegd vio skélann sem ytir undir
hreyfingu. e) Moguleiki fyrir iprottakennarana ad nyta sveaedio fyrir ipréottakennslu uti til

ad brjéta upp kennsluna.

RS

1,

Horft til vinstri fra fyrri mynd.
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13. Samverusvadi hja Flensborg
Setja bekki og bord 4 reitinn hja Flensborg (par sem sjoppan var).

Markmid: Skapa adstaodur fyrir krakkana til ad sitja uti og borda { goou veori.
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14. Fotboltagolf 4 Vollunum

Nyta stora tunid 4 Vollunum, 4 leid ad Astjbrn, i fotboltagolfvoll.

Rok: Stutt fra Haukahusinu, geeti verio skemmtileg tilbreyting fyrir t.d. fétboltazefingar.
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Sveedid vid hlidina 4 Asvollum.
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https://www.visir.is/g/2011707019937/atjan-holu-fotboltagolfvollur-opnadur

15. Merkja leid upp 4 Asfjall
Setja skilti 4 gongustiginn vid Astjorn og merkja leid upp 4 Asfjall. Asfjall er frabaer
byrjunargana fyrir pa sem hafa ahuga 4 ad byrja ad ganga fjoll og meetti vera synilegri.
Merkja leid upp fjallid vinstra megin, nidur haegra megin og svo 4fram Astjarnarhringinn.
byrfti ennig ad laga slédann og gera ad stig, hann er mjog grofur. Bua jafnvel til
natturulegar troppur ur trédrumbum eda steinum.

Markmid: Hvetja vegfarendur til ad prufa adeins meira krefjandi leid.

S16dinn til haegri liggur upp Asfjall.
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Meetti alveg pussa pessa utsynisskyfu upp svo pad sjaist betur 4 hana.
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16. Hreystigardur vid Astjérn
Setja upp aefingasvaedi 4 autt og 6groid svaedi vid Astjorn (stadsett stutt fra litlu brinum).

Vidarbinadur med stalstongum og upplysingaskilti med deemi af sefingum.
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17. Nyting 4 svaedi fyrir ofan Astjorn
Svaedid er ad finna pegar gengid er upp annan stig, af adalstignum i kringum Astjérn. Ath.
hvor pad megi fjarleegja gaminn (Helga Stefdnsdéttir d framkvemdasvidinu?). Pad er
bekkur med bordi parna.

Leifar af gomlu fjési 4 sama svaedi. Fj6sid sem parna st6d tengdist baenum Asi og er um
100 ara gamalt. Baerinn As var byggdur 1904 og for { eydi arid 1956. Jérdin var svo leigd
fyrir grastekju eftir pad og beerinn sjalfur var svo rifinn um 1980.

- Upplysingar frd Birni d Byggdasafninu.

Hreinsa til { pessum leifum og setja litid soguskilti.
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Gengio stiginn afram (fram hja leifunum). Stigurinn meetir adalstignum aftur.

18. Setja ramp 4 tréstig uppi i Aslandi
Setja ramp & pennan stig/bra sem liggur fra leikvelli { Aslandi (heettulegt fyrir bérn &

hjéli). Fallegur og 6druvisi leikvéllur sem er stadsettur { brekkunni fyrir ofan Astjérn.
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19. Mynda adstaedur sem sameina aldurshépa
a) Setja upp afpreyingu fyrir born uti vid kaffihtis par sem er haegt ad sitja tti. Verdur til
pess ad f6lk 4 audveldara med ad hitta vini/fjolskyldu og taka bérnin med (an pess ad pau
verdi oroleg 4 ad sitja adgerdalaus). T.d. hja Sufistanum, & Thorsplani eda Brikk (rélur,

rugguhestur eda sandkassi t.d.)
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b) Setja bekki med bordum hja vinsaelum leiksveedum eins og a Vidistadattini. Verdur til
pess ad fullordnir geta setid og spjallad & medan bornin leika sér (sérstaklega ef um er ad
reeda Ommur og afa).

Moguleiki 4 ad setja kaffivagn & Vidistadatini yfir sumartimann?

Markmid: Mynda adstaedur par sem baedi born og fullordnir geta notid samverusvaeda.

20. Skilti vio Hellisgerdi
Setja upp skilti yfir innganginn hja Hellisgerdi (vid Reykjavikurveg). Margir keyra oft
parna fram hja en stadurinn er svolitio falinn. Félk gleymir pvi kannski frekar ad pad parf

ekki a0 fara langt til ad njota samveru i fallegu umhverfi.

Markmid: Vekja athygli 4 pessum fallega stad.
43



21. ,Rock pong“

Smida bord sem er frekar langt. A hvorum enda eru 10 holur { bordinu og hélf fyrir steina
& hvorri hlid. Litil vatnsgot { holunum svo ad peer fyllist ekki af vatni ati. Leikmenn koma
sér fyrir a sitt hvorum enda bordsins (einn eda tveir 4 hvorum enda). Markmidio er ad na
ad kasta einum stein ofan i allar 10 holur andstedingsins. Sa leikmadur/lid sem er a
undan ad fylla allar holurnar vinnur.

— Hafastéla/kolla (i sama stil) til stadar fyrir bérn sem sja ekki upp 4 bordid og bekki

fyrir pa (sérstaklega eldri borgara) sem vilja geta fengio sér saeti.
— Hafa nég af litlum steinum til stadar (kostar ekkert).

— Sterkt og pungt vidarbord (95x95 gagnvarid stauraefni).
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Markmid: Skemmtun fyrir alla aldurshépa.
Stadsetning: Thorsplan.
Kostnadur: Efnividur ca 25.000 kr.
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22. Jafnvaegissla og trédrumbar medfram gongustig

Setja jafnveegissla/ lagt grindverk og trédrumba til ad ganga 4 medfram l6ngum gongustig

innst & Vollunum (liggur nidur dr Skardshlid).

Heaegt ad skreita drumbana eda mala t6lustafi &4 pa fra upphafi til enda. Haegt ad mala

handridid eins og langan graenan orm.
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Setja trédrumba hluta af leidinni, medfram pessum langa gongustig.

Sméa upphaekkun medfram sama géngustig sem liggur upp ad Astjarnarstig. Setja laga
jafnveegissla 4 pessa upphaekkun. Annad hvort:

a) Setja jafnveaegisahold medfram hluta af gongustignum.

b) Setja jafvaegistong/ 1agt grindverk medfram 6llum gongustignum  (fra
Skardshlidarskola ad Astjarnarstig) - mundi gera vidbétina skemmtilega krefjandi
askorun fyrir bérn og ungmenni.

Markmid: Lifga upp &4 umhverfid med hreyfiaskorun.
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23. SKilti fyrir fotlud bilastaedi
Setja upp skilti fyrir fotlud bilasteedi sem vidbot vid merkinguna & bilasteedinu sjalfu. Pad

sést ekkert i merkinguna & bilastaedinu pegar pad er snjor en pad er einmitt vid peer

adstedur sem pessir einstaklingar purfa sérstaklega 4 pessum steedum ad halda.

Markmid: Gera fotlud staedi synilegri.

24. Hjolavidgerdastandur
Setja upp hjélavidgerdastand svo ad folk geti pumpad hjolin sin og gert litlar vidgeradir.

WA e W . :
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Markmid: Yta undir virkan ferdamata.

Stadsetning: Hja Firoi.
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25. Merkja Kaldrarselstig
Setja kort 4 staurana 4 myndinni af hlaupaleidum og vegalengdum. Pad er litio bilastaedi
parna og svo annad adeins nedar hja Hvaleyrarvatni. Stika leidirnar med mismunandi

litum fyrir mismunandi vegalengdir.

B

Gegnio afram stiginn.
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Horft yfir Hvaleyrarvatn.

4 g, M

Malbikadur stigur medfram Kaldarselveg.

Markmid: Hvetja til hreyfingar og utiveru med pvi ad auka synileika a4 fallegum

hlaupaleidum.

26. Merkja reit hja Hvaleyrarvatni
Setja skilti merkt Utivistarreitur” eda eitthvad alika sem visar upp veginn ad sléttum reit
a4 moti Hvaleyrarvatni (fyrir aftan bilasteedid). Heegt ad nota staurinn sem er nu pegar til

stadar og festa merkingu 4 hann.
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Reiturinn 4 haedinni. Hegt ad setja steinhladid grill { hornid (merkt X) og bekki med
bordum.
Markmid: Auka synileika a fallegu utivistarsvaedi svo ad folk sé liklegra til ad koma saman

og njodta pess.
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27. Merkja leid kringum Helgafell
Setja skilti sem visar & stiginn kringum Helgafell (“Helgafellshringur 5,5 km”).

»

Stigurinn til heegri liggur hringinn i kringum Helgafell.

Markmid: Auka synileika a gongu- og hjoélaleioum.

28. Skipta um kortaspjald hja Helgafelli
Pad sést ekkert & petta kort hja Helgafelli.
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29. Gongustigur ad Helgafelli
Leggja gongustig ut fra gongustignum { Kaldrarseli ad bilasteedinu hja Helgafelli.
Rok: a) Bilavegurinn er mjog heettulegur fyrir hjola- og gongufélk. Bilar keyra oft hratt
parna og margar blindhaedir og -beygjur. b) Vinszel hjélaleid sem geeti verid notud meira
baedi af hjéla- og hlaupafélki ef leidin veeri 6ruggari.

Markmid: Skapa adsteedur sem gera félki kleift ad nota virkan ferdamata a 6ruggan hatt.

M-3 Samfélag

1. Drykkjarbrunnar vid Strandgotu
Setja drykkjarbruna 4 gongu og hlaupastiga. Moguleiki 4 ad nyta hafnfirskt hraun vio

uppsetningu.

Markmid: Auka adgengi ad fersku vatni svo folk geti svalad porstanum pegar pad fer {
gongutur eda Ut ad hlaupa.

Stadsetning: Strandgata.
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M-1 Vidoburdir

1. Heilsueflandi vinnustadur - fraedsla fyrir vinnuveitendur

Fraedsla um avinning heilsueflingar fyrir starfsfolk, t.d.:

— Feerri veikindadagar.

— Aukin afkést (beettur arangur).

— Anagdara starfsf6lk (minni starfsmannavelta - reyndara starfsfélk).

— Kynning 4 moguleikum til arboéta,t.d:

— Hreyfingastyrkur.

— Aukid svigrdm innan vinnutima fyrir hreyfingu.

— Freedsla (orkustjérnun, naering, hreyfing, gedheilsa).

— Ath. geedi feeduframbods (motuneyti, kaffistofa) og vinnuadstoou.

— Setja upp keppni/ askoranir (t.d. hj6lad { vinnuna, 10 hnébeygjur 4 hverri klst. eda

i hvert skipti adur en folk feer sér seeti).

— Fagleg adsto0 og eftirfylgni (Fyrirteekjapjonusta hja Audnast).

Markmid: Syna fram & mikilvaegi heilsu starfsmanna fyrir rekstur fyrirteekis. Audvelda
og gefa starfsmonnum (og vinnuveitendum) kost 4 ad efla heilsu sina:

Umbhverfislega (umhverfid bydur upp a heilsusamlegri hegdun).

Fjarhagslega (studningur/styrkur vinnuveitanda).

Félagslega (samstarfsmenn stydja hvern annan).

Stadsetning: Hafnarborg

Skipuleggjandi: Fradsla: Tryggvi Porgeirsson (leeknir og lydheilsufraedingur). Kynning:
Audnast (fyrirteekjapjonusta).

2. Sigrum streituna - fyrirlestur

Vidburdurinn 4 vegum Heilsueflandi Samfélags i Skagafirdi.

Markmid: Kenna f6lki ad pekkja einkenni streitu og adferdir vio ad takast a vio hana.
Stadsetning: Salur i skéla? fri adstada?

Skipuleggjandi: S6lvi Tryggvason.
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https://www.audnast.is/fyrirtaeki/thjonusta-vid-fyrirtaeki
https://www.feykir.is/is/mannlif/fjolmenni-a-fyrirlestrinum-sigrum-streytuna

3. Hzefileikakeppni & Thorsplani eda i Baejarbioi
Halda heefileikakeppni vid Thorsplan eda Baejarbioi. Opio 61lum, allir geta komid sér og
sinu & framfeeri. Kannski haegt ad gefa vinninga eda pattokuverdlaun fyrir pa sem taka
patt.
Markmid: Efla samfélag Hafnafjardarbeejar, gefa folki teekifzeri til ad syna heefileika sina.

Stadsetning: Thorsplan eda Bajarbio

4. Vekja athygli a opnum vidburdum

Posta reglulega opnum vidburdum & FB sem tengjast heilsueflingu (parf ekki endilega ad
vera i Hfj.). P4 getur f6lk skodad vidburdinn og meldad sig 4 pa. Stundum er lika haegt ad
hlusta & vidburdi 4 netinu eda lesa grein eftir pvi sem vid 4. T.d. vidburdir 4 vegum
Rannsdkna og greiningar, Virk endurhaefingarst6d, Embeaetti landlaeknis ofl.

e Hafaeinaadalsidu 4 FB, ,Hafnarfjardarbzer” (sleppa ,Heilsubzerinn Hafnarfjérour”

og ,Hafnarfjordur fréttir og vioburdir®).
e Folk hefur pa bara ur einu ad velja og er pa liklegra til ad sja meira af pvi sem er

postad.

5. Verkefnalisti fyrir foreldra
Tekio af FB siou Heilsuvin { Mosfellsbae:
Vio a Salstofunni fengum pessa frabaeru hugmynd af verkefnalista fyrir foreldra 1anada af
FB  sidunni Under one umbrella og snérudum yfir & islensku.
Vio maelum med ad allir foreldrar proéfi ad nota verkefnalistann og finni hvada jakvaedu
ahrif pad hefur a eigin lidan og hegdun og lidan barnsins/barnanna samhlida.

A heimasidu Salstofunnar www.salstofan.is undir Lesstofan - nuvitun i uppeldi ma

nalgast verkefnalistann & prentveaenu formi:

https://salstofan.is/wp-content/uploads/2020/06 /Verkefnalisti-fyrir-foreldra-
n%C3%BAvitund.pdf
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http://www.salstofan.is/?fbclid=IwAR1iPtH2zEyld8CrHpIRGeSrBVSoIuxhtcnAQ8ZY0l1_EYoJLquhHuVDv9U
https://salstofan.is/wp-content/uploads/2020/06/Verkefnalisti-fyrir-foreldra-n%C3%BAvitund.pdf
https://salstofan.is/wp-content/uploads/2020/06/Verkefnalisti-fyrir-foreldra-n%C3%BAvitund.pdf

Verkefnalisti fyrir foreldra
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6. Ad vinna gegn 6ldrunarferlinu
Fyrirlestur Janusar Gudlaugssonar um heilsueflingu eldri einstaklinga.
\eum Ad vinna gegn
RLANDSMOT oldrunarferlinu

Vid eldumst 6/l - ihlutunarrannsdkn til heilsueflingar fyrir eldri oldurshdpa

Ahugaverdur fyrirlestur § Krikaskéla 31. mai ki 20:00

Janus Gudlaugsson flallar um nokkrar hellsutengdar stadreyndir sem

elga sér stad med hakkandi aldmn. b4 flallar hann um rannséknir sem tengjast
pessum breytingum og adgerdir til ad spoma vid nelkvadum breytingum a
hellsutengdum lifsgadum eldn aldurshépa.

Janus hefur aralanga reynslu af iprottakennsiu og hefur stundad rannséknir sem
tengjast hellsueflingu eldn aldurshépa.

Fyrirtesturinn er allpm opinn og adgangur okeyp's

7. Einelti i samfélagi
Vioburdur frd Képavogsbae:
Vanda Sigurgeirsdéttir, lektor vid HI i témstunda- og félagsmalafraeedum, fjallar um
rannsoknir 4 einelti, hvernig foreldrar og fagfolk geta komid auga & einelti 4samt pvi ad
gefa g60 rad um forvarnir og inngrip. Vanda hefur 4 undanférnum arum rannsakad einelti
frA morgum sjonarhornum, auk pess sem hun hefur farid { 6tal stofnanir, félog og
foreldrah6épa med raogjof og fraedslu.

(Skv. vioburdinum a Fb meettu 52 og 235 syndu ahuga).

8. Fyrirlestur um kvida barna og ungmenna
Vioburdur frd Képavogsbae:
Berglind Brynjolfsdottir er salfreedingur sem sérheefir sig { kvida barna og ungmenna og
hefur aralanga reynslu { radgjof er pau mal varda. I fyrirlestrinum verdur fjallad almennt
um kvida barna og ungmenna, edli hans og birtingarmynd. Farid verdur yfir hveneer a
kvidi rétt & sér og hvenaer hann er farinn ad trufla, hvad neerir hann og vioheldur og hvada

leidir eru feerar { barattunni vid kvidapukann.
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(Skv. vioburdinum & Fb meettu 169 og um 1,2 pisund syndu ahuga).

9.1 hvada heimi lifa bérnin okkar?
Vidburdur frd Akureyrarbee:
Karlmennska og klam, vidhorf, ahrif og afleidingar.
Kl. 17:00-18:40 { Homrum Menningarhisinu Hofi. Enginn adgangseyrir.
Steinunn Gydu- og Gudjonsdottir, sérfreedingur fra Stigamétum, klamahorf ungmenna a
Islandi. Porsteinn V. Einarsson, nemi i kynjafraedi, karlmennskan. Pallbordsumraedur ad
erindum loknum. Fundarstjéri er Katrin Bjorg Rikardsdottir, framkveemdastjori
Jafnréttisstofu. Foreldrar, ungmenni, fagf6lk og adrir ahugasamir hvattir til a0 maeta
Vidburdurinn er & vegum Forvarna- og félagsmalaradgjafa Akureyrarbeejar.

(Skv. vioburdinum & Fb maettu 67 og 355 syndu ahuga).

10. Islenska spilavikan 4.-10. névember
Vioburdur fra Akureyrarbae:
[slenska spilavika fer fram 4 Akureyri dagana 4.-10. névember. Markmid vikunnar er ad
kynna spil og spilamenningu i sinni fj6lbreyttustu mynd.
Bodid verdur upp a fjolda spilatengdra vidburda vids vegar um bzeinn og aettu allir ad geta

fundid eitthvad vid sitt heefi. DAGSKRA
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https://www.facebook.com/events/3056495877756350/

M-2 Vidburadir
1. Hreyfivika - PER er bodid
Kynning a hreyfivalkostum i Hfj. fyrir fullordna (18+) par sem ibuum gefst kostur a ad
meeta a eefingar hja tilteknum iproéttafélogum Hfj. yfir eina viku. eins oft og peir vilja.
Bodskort (eitt A4 blad sem inniheldur stadsetningu, hvad parf a zefingu og timasetningar)
verda send a 61l heimili Hfj. asamt litlum hardspjalda vikupassa sem gildir { 61l félogin.
Besta leidin til ad kynnast hreyfingu er ad prufa. Folk einnig liklegra til ad hafa sig i a0
prufa ef pad eru fleiri nyjir { sému sporum (margféldunarahrif og félagslegur studningur).
1. Hlaupahé6pur FH
Skokkhépur Hauka
Hjolreioafélagio Bjartur
Ferdafélag Islands (fjalla- og hreyfihépar)
Sundfélag Hfj. (SH)
Golfklubburinn Keilir/ Setberg
7. Crossfit XY

A

Markmid: Auka synileika a hreyfivalkostum, vekja ahuga a hreyfingu og hvetja félk til ad
prufa.

Skipuleggjandi; Fyrirlidi hverrar hreyfingar fyrir sig.

2. Kynning a iproéttastarfi fyrir born af erlendum uppruna

Mismunandi "fyrirlidar" kynna ipréttastarfio sitt sem sjalfbodalidar eda félagio greidir.
Gott a0 fa ad auki einn idkanda fra hverju félagi til ad segja fra sinni upplifun og reynslu.
Ath. porf a tulki. Samskipti h6fd vid kennara barna af erlendum uppruna. Kennarar sja
um ad koma skilabodum um vidburdinn a framfeeri til foreldra. 10 min kynning + 5 min
spurningar. Vidvera fyrirlida { a.m.k. 15 min eftir kynningu fyrir spurningar. Dagskra med
timasetningum yfir vioburdinn (2 klst).

1. Handbolti, fétbolti og kérfubolti (FH og Haukar)
Frjalsar (FH)
Hnefaleikafélag Hfj (HFH)
Dansipréttafélag Hfj (DIH)
Sundfélag Hfj (SH)
Fimleikar (Bjork)
Brettafélag Hfj (BFH)

N o 1ok W
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8. Crossfit XY
Markmid: Auka iprottaiokun barna af erlendum uppruna, adstoda foreldra vid ad finna
hreyfingu fyrir barnid sitt og vekja dhuga a hreyfingu.
Stadsetning: Baejarbio.

Skipuleggjandi: Fyrirlidi hvers ipréttafélags fyrir sig.

3. Prautamot fyrir eldri borgara
Lidakeppni par sem keppt er um ad leysa prautabraut & sem stystum tima. Krefst
hugsunar, samvinnu og hreyfingar (sbr. Adrenalingardinn og Minute to win it). Daemi um
prautir: A) Life size ,beer” pong. B) Taka gl6s { sundur og faera upp pangad til efsta er
komid nedst. C) Flippa flosku med vatni { pannig ad hun lendi upprétt. D) Flokka litud
ahold (getur verio hvad sem er) i holf. E) Stort pussl.
Verdlaun fyrir fyrstu 3 szetin (t.d. sundndmskeid). Kaffi og kleina eftir keppni.
Markmid: Gledi, hugarpjalfun og hreyfing.
Stadsetning: Vidistadatun.

Skipuleggjandi: Janus Fridrik Gudlaugsson.
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4. Hafnarfjardarhlaupio
10km keppni par sem hlaupinn/ genginn er hringur i Hfj, t.d. pessi 4 myndinni. P4 veeri
hlaupio fra Asvalllaug, gegnum Vellina, framhja Hvaleyrarvatni, nidur hja hesthiusunum,
inn { Aslandid og endad aftur hja Asvallalaug. Bodid upp 4 drykki og orkustykki (spons fra
Beaetiefnabullunni t.d.) og fritt { sund fyrir keppendur. Allir hvattir til ad taka patt! Hvort
sem pu gengur eda hleypur. Fyrir marga getur petta verid g6d askorun til ad taka sina
fyrstu 10km en adrir mundu vilja keppast vid timann og veri kannski gott

undirbuningsmot.

Hafnarfjordur

Markmid: Hvetja til hreyfingar og samveru.

Skipuleggjandi: Hlaupahépur FH

Kostnadur: Auglysingar (X kr.), leiga fyrir klukku og marki (X kr.), vinna vid merkingar a
leid (X kr.), sundmidar - hépafslattur (X kr.)

5. Sumarhlauparoo
Fjogur 5 km hlaup 4 manadarfresti; juni, juli, agust og september. Gefin verdlaun fyrir
fyrsta, 2. og 3. seetid fyrir pa stigahaestu sem taka patt i 6llum fjéorum hlaupunum.
Markmid: Hvetja folk til ad setja sér hlaupa-markmid yfir sumartimann.
Skipuleggjandi: Hlaupahépur FH
Kostnadur: barf ekki ad vera mikill - sjalfbodalidar { domgeeslu og einfaldar merkingar
(keilur, tape, bloorur eda fanar) a leidinni og spons fyrir verdlaun (t.d. Hledsla, inneign

hja Under Armour, sundkort, hlaupasokkar ur Fjallkofanum, brusi fra Baetiefnabullunni).
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6. Fellaaskorun
Skipuleggja 5 fell-/fjallgonguleidir { nagrenni vid hofudborgarsvedid sem eru vel
vidradanlegar fyrir flesta. Haegt ad rada peim upp eftir erfidleikastigi, t.d. Asfjall, Ulfarsfell,
Helgafell, Vifilsfell, Pverfellshorn a Esju. Uppi a4 hverju fjalli er péstkassi og gestabdk.
Askorunin er { gangi til 13. september. Sbr. verkefni { Blask6gabyggd. Blaskégarbyggd

bydur einnig upp 4 leidsogn 4 4 onnur fell { sumar.
— Buatil # fyrir askorunina par sem félk tekur mynd a fjallinu taggar #fellaaskorun
fyrir hvert fell sem pad gengur.
— Sa sem hefur gengio 611 5 fellin undir lok dskorunar kemst { pott og dregin verda
ut verdlaun.
— Verdlaunin eru Vitinn: Hvitur kertastjaki, ur hrjufu steinefni, { laginu eins og viti.

Haegt a0 opna pakio og setja sprittkerti ofan i.

h g o

Kertastjakinn (verdlaunin) geta skapad adstedur par sem gestir fara ad spyrja ut {
stjakann og til verda umraedur um fjallgéngur - mogulega hvatning fyrir einhverja ad
skella sér { gbngu saman.

Markmid: Hvetja ibtia og adra til ad hreyfa sig og nj6ta nattirunnar.
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http://sveitir.is/heilsueflandi-uppsveitir/fellaverkefni/?fbclid=IwAR3x6D0tz2crKE2rI7gofi6PjMsb2JHZKGXUoRIXHr2rEmgh95tQbW-BxUo

7. Nattaruhlaup og fraeedsla med Birki Ma Kristinssyni

Vordur t ingar
Stattu véré um heilsuna vardur ryg g g M essag e
Host

Thursday at 5:30 PM - 7 PM

Nattdruhlaup og freedslamed  yysidstund par sem 6llum dhugasémum er bodid ad

Birki Ma Kristinssyni lzera undirstdduatridin i nattdruhlaupum og taka
R L sidan létta sefingu eftir kennsluna. Birkir Méar
Kristinsson, sjukrapjalfari og framkvaemdast;jori
* (] » Nattdruhlaupa mun styra afingunni og kenna
Interested  Going  Sharew More undirstédurnar.
&% 137 going or interested including Fritt er @ vidburdinn.

Bjorgvin Pétur Sigurjonsson

6 Publis -Hasted by Vorour Byogiigar Vinsamlegast maetid kleedd eftir vedri og hafid i hu...
Q

Hitt HUsid
Rafstodvarvegi 7-9, 110 Reykjavik, Iceland - 6.8 mi Health

Markmid: Yta undir hreyfingu med pvi ad vekja dhuga 4 natttruhlaupum.

8. Tindahlaup Hafnarfjardar
Sambeerilegt vid Tindahlaup Mosfellsbaejar sem er krefjandi og skemmtilegt
utanvegahlaup, eda natturuhlaup, sem haldio er i Mosfellsbae sidustu helgina { 4gust ar
hvert. Hlaupid var haldid i tiunda sinn 31. agust 2019. Bodid er upp a fjorar vegalengdir
1, 3,5 og 7 tinda og aettu pvi byrjendur sem og lengra komnir ad finna leid vio heefi. Nanari
lysing 4 hlaupinu. Haegt ad gera sambezerilegt hlaup i Hafnarfirdi, par sem hlaupid er t.d.
Helgafell - Valahnukar - Husafell - Burfell.

9. Hreyfivika i Hafnarfiroi

Hreyfivika [ Grindavik: Dagskra og hreyfileikur fyrir alla fj6lskylduna.
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https://www.mos.is/mannlif/heilsa-og-hreyfing/tindahlaup-mosfellsbaejar/
https://www.mos.is/mannlif/heilsa-og-hreyfing/tindahlaup-mosfellsbaejar/
http://www.grindavik.is/gogn/2014/hreyfivika_netugafa.pdf?fbclid=IwAR11lxnysiytKpKw9WztL60fvwgVfvVyCFVndX7YXPjSHpZZGOg7ndv-e-Y

M-3 Vidoburdir

1. Heildraen naering - fyrirlestur

Umfjollun fra J6honnu um Flexitarian fyrir heilsufar og umhverfi (Viotal um Flexitarian

vid J6honnu). Lilja tekur svo vid og fer yfir helstu aherslupunkta pegar kemur ad pvi ad
viohalda godum matarvenjum og svarar spurningum.

Markmid: Kynna avinning heildreennar nalgunar 4 mataraedi med tilliti til heilsu og
umhverfis.

Stadsetning:

SKkipuleggjandi: Johanna Eyrun Torfadéttir neeringarfredingur og sérfraedingur f
forvornum hja Krabbameinsfélaginu. Lilja Gudmundsdottir ipréttaneeringarfreedingur og
neeringarpjalfari hja Nutrealat.

Kostnadur: J6hanna (Krabbameinsfélagid greidir?), Lilja (sjalfbodalidi - feer kynningu &

sjalfri sér og starfsemi hennar sem naeringarpjalfari).

2. Ad flokka urgang og moltugerd - 6keypis namskeid

Vidburodur hji Blaskégarbyggo:

Jardgerodafélagio byour upp a leid sem nytur vaxandi vinsalda; hun er skilvirk, lyktarlaus
og skilar af sér betri jardvegi en pekkist med 60rum adferdum. Pess vegna héfum vid
bodid Bjork Brynjarsddéttur fra Jardgerdarfélaginu til ad segja fra adferdinni, sem aettud
er fra Japan. Bjork verdur i Hl6d0unni { Alvidru med Tryggva Felixsyni formanni
Landverndar, sem { upphafi nAmskeidsins mun fjalla almennt um hringrasahagkerfid. Vid
munum einnig bj6da upp 4 4 sfingu { ad flokka trgang. Bornin eru hjartanlega velkomin
og geta skottast um i sveitaseelunni og notid frelsisins ef pau hafa ekki ahuga a jardgerd
foreldra sinna eda afa og 6mmu.

Allir eru hjartanlega velkomnir - adgangur 6keypis.

Markmid: Auka umhverfisvitund.

Skipuleggjandi: Bjork Brynjarsdottir fra Jarogerdarfélaginu.
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https://www.krabb.is/fraedsla-forvarnir/fraedsluefni/hladvarp/er-flexitarian-besta-mataraedid-fyrir-mig-og-umhverfid
https://www.krabb.is/fraedsla-forvarnir/fraedsluefni/hladvarp/er-flexitarian-besta-mataraedid-fyrir-mig-og-umhverfid
https://www.facebook.com/events/882278482258437/

3. Aukin lifsgaedi - hollt faedi

Aukin lifsgeedi — hollt faedi

Viltu 6dlast baetta heilsu og upplifa vellidan? Langar pig ad 6dlast aukna
gledi og orku til ad takast a vid hin fjolbreyttu verkefni og teekifaeri sem
gefast & hverjum degi? Hvernig nalgast Unnur Gudrun Palsdéttir, Lukka &
Happ, pessi markmid i gegnum hollan, fallegan og spennandi mat?

Ahugaverdur fyrirlestur i hatidasal
Varmarskéla, fimmtudaginn 3. mai
o\t 9 kl. 20:00 — 21:00.

velkomnir,

C.l p Adgangur dkeypis og allir hjartanlega
3 \’

nuv

Gestir fa teekifeeri til pess ad kaupa matreidsluboking Q
HAPP HAPP HURRA a sérstoku tilbodsverdi

HEILSUVIN | MOSFELLSBA

4. Rektun matjurta, avaxtatrjaa og berjarunna

Vioburdur fra Képavogsbae:

Képavogsbaer i samstarfi vid Gardyrkjufélag Islands stendur fyrir fyrsta vidburdi
sumarsins { Trjasafninu. Johanna B. Magnusdottir gardyrkjufreedingur fra Dalsa
Mosfellsdal verdur med synikennslu og fraedslu um graenmetisraektun { garélondunum og
umsjonarmadur Aldingardsins, Jon Gudmundsson gardyrkjumadur & Akranesi, verdour a
stadnum ad sinna Aldingardinum, en baedi eru pau landsfraeg fyrir raektunareynslu og -
pekkingu. sina. Ibdar, félagar Gardyrkjufélagsins sem og adrir eru hvattir til ad nota

taekifeerid og spyrja pessa reynslubolta at i reektun greenmetis, dvaxtatrjaa og berjarunna.
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5. Hvad getur ein fjolskylda?
Vidburdur frd Akureyrarbee:
Fyrir ramu halfu ari sidan lagdi fjogurra manna fjolskylda & Akureyri { pa vegferd ad
minnka vistspor sitt. Dagfridur Osk og Oli Steinar 4samt bérnunum sinum tveimur hafa
nu breytt neysluvenjum sinum sem um munar og pessu deila pau med okkur a Instagram

reikningunum #hvadgetureinfjélskylda.

Dagfridur zetlar ad deila med okkur i kaffihtsaspjalli hvernig vegferd fjolskyldunnar hefur
gengid og hvad leidir hafa reynst peim bestar. Vidburdurinn er lidur { Evropskri nytniviku
sem stendur yfir dagana 16.-24. névember naestkomandi.

A0 vidburdinum standa Umhverfisstofnun og Blaa kannan. Allir velkomnir!

*Vioburdurinn er hluti af Nytnivikunni 2019

6. Nytnivikan | Fraedsla um matarséun og diskosupa

Vidburdur frd Akureyrarbee:

A heimsvisu er talid ad um pridjungi af framleiddum mat til manneldis eydileggist eda sé
s6ad, pad er um 1.3 milljardur tonna. A Nordurléndunum er s6ad um 3.5 milljonum tonna
af mat arlega! Midvikudaginn 20. ndévember kl. 17:00 mun Hildur Hardarddttir,
sérfreedingur hja Umhverfisstofnun a svidi loftlagsmala og greens samfélags, vera med
fraedslu um matarséun i tilefni nytniviku. A medan erindid fer fram munu Nett6 og
Orodakaffi Eat, Drink & more bjéda upp a4 gémseeta diskésipu, sem eldud verdur ur
hraefnum sem annars hefou endad i ruslinu, t.d. greenmeti sem pykir of litid eda stenst
ekki almennar utlitskrofur.

Allir velkomnir & medan hisram leyfir. Eldadir verda um 30 sipuskammtar. Fyrstir koma
fyrstir fa. Ath. Teknar verda myndir & vidburdinum.

*Vioburdurinn er hluti af nytnivikunni 2019
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https://www.facebook.com/hashtag/hva%C3%B0getureinfj%C3%B6lskylda?__eep__=6

Gjafavara

Gestapraut: Getur verid hrauna-pemud. Hugsanlega of mikill kostnadur og framkvaemd

ad framleida fyrir 11.000 heimilj, fer eftir utfeerslu hugmyndar.

Uppskriftarbaeklingur: Einfaldir réttir sem 6ll fjolskyldan getur eldad saman? Eitthvad

unnid med islenskar afurdir til ad halda pessu local.

Pusl af héfninni i Hafnarfirdi: hugsanlega eitthvad sem fjolskyldan getur gert saman?

Getur verid 1itid pusluspil til ad halda kostnadi lagum.

Kritarbox: kritarbox med litaskema Hafnarfjardarbaeejar, haegt ad bua til keppni med # &
instagram fyrir bestu myndina, gefa einhverskonar verdlaun. myndi skreyta baeinn med

ymsum kritarteikningum og veeri eitthvad fyrir fjolskylduna til ad gera saman.

Tré: Folki bydst pa ad grédursetja pad a akvednum stad i Hfj. par sem markmioid er ad
graeda landid. Ibtium bodid 4 grédursetningardag par sem peim bydst ad grédursetja tréd

og eiga skemmtilegan dag med fjolskyldunni.

Markmidadagatal: Dagatal sem byggir & manadarlegum markmidum sem brotin eru
nidur { smeerri, dagleg markmid. b.e.a.s. fyrir hvern manud er zetlast til ad folk skrifi eitt
adalmarkmid fyrir manudinn og svo hvad viokomandi zetlar ad gera hvern dag yfir pann
manud til ad komast neer pvi. Markmidio er ad byggja upp og na tokum a 12 venjum undir
lok ars. Daemi: Juli 2020 - Sef vel { 8 tima.

1.07 Slekk a sima klst. fyrir svefn. 2.07 Fer ad sofa 10 min fyrr en vanalega. 3.07 Fer a0
sofa 15 min fyrr en vanalega. 4.07 Fer ad sofa 20 min fyrr en vanalega. 5.07 Hreyfi mig {
a.m.k. 30 min. 6.07 Engir koffin drykkir eftir kl 16. 7.07 Minnka neyslu a koffin drykkjum
um einn.

Pad parf ekki ad vera nytt litio/ skammtimamarkmid a hverjum degi. Pad fer alveg eftir
pvi hversu langan tima pad tekur fyrir viobkomandi ad na og viohalda hverju markmidi.
Frekar a0 setja sama litla markmidio oftar pangad til pad er komio i vana heldur en ad

setja nytt og nytt en engar breytingar hafa ordio.
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Haegt ad setja upp rafrent skjal & netinu sem folk getur prentad ut sjalft til ad halda
kostnadi i lagmarki. P4 geta lika fleiri notio dagatalsins 4 heimilinu par sem petta er i raun

bara gjof fyrir einn 4 hvert heimili.

Jakvaednis-armband: Armband sem tadknar jakvaedni, gert ur léttum hraunperlum (eda
6dru nattirulegu efni) sem festar eru 4 teygju.  hvert skipti sem sa sem er med armbandid
a sér, kvartar pa a hann a0 toga { armbandid og sleppa (“sla sig”). Tilgangurinn er ad minna
folk a og temja sér jakveedni.

Heegt a0 fa skélana i samvinnu og lata krakkana bua til bondin.
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Vefur

. Setja lysandi mynd vid hvern stad i “Ahugaverdir stadir”.

. Setja lysandi mynd vio hvert hverfi { “Hverfaskipting”.

. Beeta vid “Fréttir af heilsueflingu” flokki undir “Heilsubzerinn” sbr. Fréttir af

heilsueflingu hja Borgarbyggo.

. Beeta vi0 dagatali yfir vioburdi baejarins sbr. Dagatal fyrir vidburdi a heimasiou

Sevoisfiardar

. Gera gonguleidir { nagrenni synilegri og adgengilegri - Breyta peim ur pdf-skjali

(mjog 6notendaveent kort) og gera kort & netinu sem synir mismunandi leidir

(helst hringi).

Pegar musinni er haldio vid tiltekna leid pa “highlight-ast” hin og upp
kemur gluggi sem synir nanari lysingu (fallega mynd, km, erfidleikastig og
adgengi fyrir hjolastol). Svipad eins og google maps.

Skira leidirnar med lysandi néfnum, t.d. Setbergshringurinn (-steerri eda -
litli eftir pvi hvor leidin er valin), Midbaejarhringur, Vallarhringur o.s.frv.
Baeta einnig vid leidum sem eru utanvegar, t.d. eins og svaedid hja
Hvaleyrarvatni (Stérhofdastigur - margar skemmtilegar hjélaleidir par i
kring, sja myndir) leid upp & Asfjall, upp & og kringum Helgafell,
hraunkjarninn { Setbergi

Kort fra Ataksverkefni i uppsveitum Arnessyslu.

Mosfellsbaer er med skyr kort & heimasidunni sinni, tekid af appinu Strava

(sjd nanar).

. Beeta vio “Gonguleidir i Hafnarfirdi” flokki og undir honum

app, Wikiloc (leidir Gt um allan heim), Gonguleidir (génguleidir 4 {slandi).

t.d. Wapp,

. Beaeta vio “Fétbolta og korfuboltavellir” flokki undir “Heilsubzerinn” med peim

vOllum sem er ad finna { Hfj.
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https://www.borgarbyggd.is/is/mannlif/heilsueflandi-samfelag/fundir
https://www.borgarbyggd.is/is/mannlif/heilsueflandi-samfelag/fundir
https://www.sfk.is/is/mannlif/vidburdir/dagatal
https://www.sfk.is/is/mannlif/vidburdir/dagatal
https://www.hafnarfjordur.is/media/kort/Gongu-og-hjolaleidir-i-Hafnarfirdi-2019.pdf
https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=1BndH4E6qZICj_HmxUB2rfQP1xYCnqtnq&ll=64.3814834821276%2C-20.431893227716447&z=9
https://www.strava.com/segments/15483217
https://is.wikiloc.com/
https://gonguleidir.is/

8. Baetavid “Ahugaveréar siour” flokki undir “Heilsubaerinn”, t.d:

e Afstad - ativist af 6llu tagi

e Embeetti landlaeknis

e Gottimatinn - uppskriftir

e Geohjalp
e Healthline

e "Ahugaverdar sidur" eins og hann litur ut hji Seydisfirdi

9. Beeta vid ,Endurvinnslutunnur i Hafnarfirdi“ flokki par sem kemur fram hvar
slikar tunnur er ad finna i Hfj: Bénus 4 V6llunum, Firdi, Nett6 4 Midvangi, fleiri?

10. Hafa Instagram-sidu baejarins synilega vio hlidina & Fb og Tvitter logo-unum.

HAFNARFJORDUR

Radhus Hafnarfjardar

Oy

Strandgdtu & - 220 Hafnarfjérdur

Kennitala: 570169-7579

@ ST
00 20z
BESTI OPINBERI VEFURINN 2016 JAFNLAUNAVOTTUN 2020 Netspjall u
Sjé nanar

Pessi vefur notar vafrakikur til notkunarmeslings.
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http://www.afstad.com/2018/08/28/vid-maelum-med-wappinu/
https://www.landlaeknir.is/
https://www.gottimatinn.is/
https://gedhjalp.is/
https://www.healthline.com/
https://www.sfk.is/is/mannlif/heilsueflandi-samfelag

