Heilsuefling i Gardabea
27. febrtar 2010

[ kjolfarid & Lifshlaupinu verdur Heilsueflingardagur i Iprottamidstodinni Asgardi laugardaginn 27.
februar fra kl. 10:30 — 14:00.

Teekifzeri gefst a ad kynna sér ymsa pa moguleika sem i bodi eru vardandi hreyfingu i Gardabe. Einnig
verda stutt freedsluerindi i tengslum vid hreyfingu og ymislegt sem tengist ahaettu lifstilssjukdéma. Pa
verdur einnig bodid upp & ymsar likamsmeelingar eins og t.d. blodfitu- og blédsykurmeelingar. Fritt verdur
i sund medan dagskra stendur yfir.

Anddyri
Heegt verdur ad lata maela blodprysting, sykurmagn i blddi og bldofitu (kdlesterdl). elestersimaling kostar 500.-

Ymsir fraedslubaklingar og efni liggur frammi.
Ennfremur verdur haegt ad lata meela lidleika i 6xlum og aftanverdum fétleggjum.
Hvad er og hvad segir BMI- likamspyngdarstudull og mittismal?

Kynningar - 6llum velkomid ad taka patt
kl: 10:30 Vatnsleikfimi timi i laug

kl: 11:00 Rope yoga timi Garpasund (sundafingar fyrir fullordna)
kl:11:30 Yoga timi
kl: 11:30 Hlaupahdpur Gonguhdpur B&O

kl. 13:00 Stafgdéngukynning

I Gardalundi verdur bodid upp a ymsa fyrirlestra vardandi forvorn og lifsstil

kl. 11:30 Sykursyki og hreyfing Sigridur Jéhannsdottir, Samtok sykursjukra
kl. 12:00 Ahzattupettir hjarta- og &dasjukdoma Karl Andersen, leknir Hjartavernd

kl. 12:30 Hreyfing og gildi hennar Jona H. Bjarnadottir ISI

Sundlaug

Fritt i sund & medan dagskra stendur yfir.
Stodvar med leikfongum i lauginni, fyrir bérn og fullordna.

%} I samvinnu vid
Birnu Gudmundsdéttur iprottakennara

Almenningsipréttadeild og Irisi Rut Erlingsdottur GARPABAR
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