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JANUS

Verkferlar hja Janusi heilsueflingu a timum Covid-19

Rétt ad taka fram eftirfarandi

H-2, H-3 og H-4: Melingar og pjalfun a nyju prepi (prep, 2, 3 og 4) hofst i byrjun febrdar.
H-5 (nyr hépur): Malingar foru fram 10., 11. og 12. febriar og pjalfun héfst 16. februar.

Formlegum aefingum, styrktarpjalfun (Reebok fitness) og polpjalfun (Kaplakriki) var frestad um
6dkvedinn tima hja 6llum hépum fra og med 16. mars vegna Covid-19, samkomubanns og tilmalum
vegna eldri aldurshdpa og lokunar.

Frd og med 16. mars hefur Janus heilsuefling endurskipulagt starfsemi sina. Han fer nu oll fram i
fjarnami/fjarpjalfun fra Lifsgeedasetri St J6 med eftirfarandi dherslum:

1.

Hannadir hafa verid sértaekir heilsupistlar, 1-2 3 viku, par sem farié er yfir ymsar aherslur a
pessum timum og komid til méts vid patttakendur eins og kostur er i gegnum lesefni um
mikilveega paetti.

Sett er fram gefingaazetlun fyrir hverja viku sem patttakendum er radlagt ad fylgja
(samhlida eigin heimaaaetlun sem peir hafa undir hdndum og geta fylgt afram).

Hannadar hafa verid fingar, heimazfingar, sem meelt er med ad patttakendur fylgi i stad
styrktarpjalfunar tvisvar sinnum i viku.

Honnud hafa verid myndbond tengd framangreindum heimaafingum sem patttakendur
geta fylgt eftir heima fyrir medan petta astand varir.
Til stendur ad hringja i alla patttakendur, spyrjast fyrir um hagi peirra, minna a
framangreint efni og hvetja pau til dada.
Allt efni hér ad framan er annars vegar sent til patttakenda med netpdsti og einnig birt a
sameiginlega Facebook sidu hvers hops.
Fra 16. mars hefur starfsemi okkar breyst verulega, ur mikilli ndlaegd heilsueflingar vié
patttakendur i gegnum pjalfun prisvar sinnum i viku og freedsluerinda, i vinnu og adlégun
med fjarbunad; fjarpjalfun. bessi breyting hefur kallad a ad allt okkar starfsfolk hefur verid
upptekid ad jafnadi um 8 stundir 4 dag vid ad hanna og maéta nyja ndlgun vid verkefnid, lidir
1-6 hér ad framan.

= Vid sjdum pad 4 vidbrogdum ad efni okkar og nalgun hefur verid vel/mjog vel tekid.

= Vid hofum fengid 3-4 fyrirspurnir um kostnad auk pess sem nokkrir hafa verid ad
velta fyrir sér Gtskraningu eda skrad sig Ut par sem formlegum zefingum hefur verid
frestad um dakvedinn tima vegna Covid-19 faraldurs.
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