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Heilsuhraustir Héolmarar!

Gisli Palsson og Gunnhildur Gunnarsdottir



UPPSPRET TA OG
IDKENDUR

« Heilsuefling 60 + i Stykkisholmi byrjadi
haustid 2018 af frumkvadi sveitarfélagsins.

+ Idkendafjoldi nadi hamarki i januar pegar
hann for yfir 40.

. Patttakendur eru 4 6llum aldri og

medalaldurinn er 70 ara.

« Mismunandi utferslur finga.




HVAD BJOBUM VID UPP A?

Hopatimar tvisvar i viku - alltaf tveir pjalfarar i hverjum tima til ad
styra og leidbeina.

- Stédvapjdlfun og stélaleikfimi.
- Upphitun — styrktaraefingar fyrir allan likamann, polaefingar, samhaefing
og jafnvaegi — teygjur og slokun
Taekjasalur - { samstarfivio Atak likamsraekt
- Afingaplan sem er adlagad ad pérfum hvers og eins.
- Samvinna vid Sjitkrapjdlfun Stykkishélms
Mikil 4nzegja med uppsetningu og fjdlbreytni 4 &fingum - Uppbrot

inn 4 milli med leikjum, dansi og almennri gledi.

Mismunandi hversu oft folk kys ad &fa a viku.

Heilsue ng 60+

MANUDAGUR PRIDIJUDAGUR MIBVIKUDAGUR FIMMTUDAGUR FOSTUDAGUR

KL: 08.50 - 9.50 KL: 08.50 - 9.50
TAKIJASALUR TAKIJASALUR

KL: 12.30 - 13.30 KL: 12.30 - 13.30
HOPATIMI HOPATIMI



M/ZALINGAR OG FYRIRLESTR AR

o DPrjar maelingar 4 4ri, b.e.

haustmeling, jantiarmaeling %V\

og maimaling.

« M=lingar:

6 mintitna gonguprof

Gripstyrkur

Boltakast vir sitjandi stoou

Styrktarprof fyrir nedri likama

- A - O jafnvaegiskvardinn
« Andleg og likamleg heilsa

« Fyrirlestrar




FJARMAGN, BOBLEIDIR, SKRANINGAR  OG ASKORANIR

« Verkefnio er styrkt af Sveitarfélaginu Stykkisholmi.
- Iokendagjald er 4.500 kr. d einstaklinginn en 7.500 kr. d hjon.

« Bodleidir i gegnum Facebook sidu Heilsueflingar 60 +, Aftanskin félag eldri borgara i
Stykkisholmi og Magnus Baringsson tomstundafulltrua.

« Matingarlistar
 Helsta askorunin: N4 upp iokendafjolda.

« Hofum ekki ndd inn ibdum ur pjonustuibudunum eftir ad vid byrjudum aftur eftir covid.

- Purfum ad reyna ad fjolga i peim hépi.
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