@ #BEACTIVE
HEILSUDAGAR i HUNABYGGD

Markmid heilsudaga er ad hvetja folk til ad hreyfa sig og huga ad heilsunni.
Fritt er a alla vidburdi og fyrirlestra i dagskranni.

SUNDASKORUN

Dagana 23.-30. september verdur fritt i sund i sundlauginni @ Bléndudsi, ef pu syndir 100 metra.
Sa sem syndir lengst pessa viku faer verdlaun. Skraning og upplysingar i afgreidslu iprottamidstédvarinnar.

LAUG. 23. SEPT.

Sundlaugin a Blénduési kl. 10-16.
Fritt i sund (Avextir i bodi
milli kl. 12 og 14).

Krilasport i ipréttamidstédinni ki. 11.
Jprottatimi fyrir born a leikskola-
aldri. Prautabraut, tonlist og

fleira. Pessi timi verdur alla
laugardaga i vetur.

Fyrirlestur kl. 12.

J bodi Krabbameinsfélags
Austur-Hunvetninga i matsal
Hunaskola. Krabbameinsfélag
Austur-HUnvetninga bydur upp a
erindid Jafnvaegi & milli virkni og
hvildar med Porra Snaebjornssyni
sdlfreedingi hja Krabbameinsfélagi
Jslands. Allir velkomnir og
adgangur er 6keypis.

Frisbigolfmét kl. 13:00.

J Fagrahvammi Frisbigolfmot a
frisbigolfvellinum i Fagrahvammi
fyrir allan aldur. beir sem eiga
diska eru hvattir til ad koma med
pd. Verdum med diska til lans.

Ganga um gilin vid Gilja kl. 14:00.
Hittumst vid bilastaedid hja Storu
Gilja. Ca 3 km long leid.
Tiltolulega audveld ganga.

SUN. 24. SEPT.

Sundlaugin a Blénduési kl. 10-16.
Fritt i sund. (Avextir i bodi

milli kl. 12 og 14).

Kynning og kennsla kl. 13-16.

J borétennis i iprottamidstodinni.
Bjarni b. Bjarnason fyrrverandi
landslidspjalfari meetir fyrir hond
Borétennissambands Jslands.
Bordtennis er fyrir allan aldur.
Hvetjum alla, byrjendur og lengra
komna til ad koma og spreyta sig
og kynnast pessarri skemmtilegu
iprétt. Spadar og kulur @ stadnum.

Ganga um Hrotey kl. 17.
Hittumst & nedra bilaplaninu vid
Hruitey. Létt og skemmtileg
ganga i fallegu umhverfi.

MAN. 25. SEPT.
Sundlaugin a Blonduosi kl. 6:30-21.
Fritt i sund. Minnum & sunddatakid.

Gongum i skélann - allir hvattir til
ad ganga i skélann og vinnuna.

Ganga um Vatnahverfi kl. 17.
Hittumst & sudurenda golfvallarins.
Ca 5 km paegileg ganga,

an heekkunar.

Kérfuboltadeild Hvatar kl. 17-19.
Afingar i iprottamidstodinni.
Komdu og préfadu korfu, fritt ad
aefa i vetur. 3.-6. bekkur kL. 17-18.
7.-10. bekkur kl. 18-19.

Joga med Svovu kl. 20 - 21.

Fyrir 8.-10 bekk i félagsmidstodinni
Skjoélinu (husid opnar kl. 19:30)
Farid verdur i j6gastodur, teygjur,
ondunaraefingar og slokun,
fullkomin nuvitund. Allir geta tekid
patt. Tilvalinn timi fil ad préfa.

PRI. 26. SEPT.

Sundlaugin a Blonduési kl. 7:45-21.

Fritt i sund. Minnum @ sundatakio.
(Avextir i bodi kl. 16-18).

Sundaefing kl. 15-15:40.

Hjd sunddeild Hvatar. Fyrir 1.-2.
bekk. Fritt ad aefa pessa viku.
Hvetjum alla fil ad koma og proéfa.

Heilsufarsmeelingar kl. 15-17.

J anddyri ipréttamidstédvarinnar.
J samstarfi vid HSN verdur bodid
upp @ meelingar & blédprystingi,
puls og blodsykri. Hvetjum alla til
ad koma og taka stéduna a sinni
heilsu. Avextir i bodi eftir maelingu.

Frjalsiprottazefing kl. 17-18.

fyrir alla i ipréttamidstodinni.
Settar verda upp stodvar par sem
allir eeftu ad finna eitthvad vid
sitt heefi til ad prufa. Velkomid

ad koma lika og fylgjast med og
freedast um pessa skemmtilegu
ipréttagrein. Hvetjum pd sem eru
ad aefa ad taka fjolskyldumedlimi
med og lata pau spreyta sig i
einhverjum afingum.

Joga fyrir alla kl. 17-18.

Med Svovu Blondal ad bverbraut 1.
Frabeert teekifeeri fyrir pa sem ekki
hafa profad jéga ad koma og mata
sig & jogadynu. Léttar og paegilegar
teygjur, jogastédur, ondunarsefingar
og djupslokun. Mundu eftir eigin
jégadynu eda fd lanada. Fritt inn.

MI®. 27. SEPT.
Sundlaugin a Blonduosi kl. 6:30-21.
Fritt i sund. Minnum & sunddtakid.

Gongum i skélann.
Allir hvattir til ad ganga i skélann
0g vinnuna.

Stolajéga kl. 11:15-12.

Med Svovu fyrir 60 dra og eldri

ad bverbraut 1. Mjukar teygjur og
ymsar jogastodur svo fleiri ndi ad
framkvaema sem slokun i lokin.
Kynningartimi og pvi verdur fritt inn.

Fjolskylduganga kl. 17.

Gongum i skélann. Lagt af stad fra
Jpréttamidstodinni og genginn ca
3 km hringur. Hvetjum fjolskyldur
til ad meeta og eiga skemmtilega
samverustund med 6drum
fiolskyldum. Tilvalid ad skella sér i
sund eftir gonguferdina.

Korfuboltadeild Hvatar kl. 17-19.
Afingar i ipréttamidstodinni.
Komdu og préfadu korfu, fritt ad
eefa i vetur. 3.-6. bekkur kl. 17-18.
7.-10. bekkur kl. 18-19.

FIM. 28. SEPT.
Sundlaugin a Blonduosi kl. 7:45-21.
Fritt i sund. Minnum & sunddatakid.

Gongum i skolann.
Allir hvattir til ad ganga i skélann
og vinnuna.

Ganga a vellinum kl. 09:45.

Born og starfsfolk leikskola
Hunabyggdar aetla ad hittast @
iprottavellinum @ Blonduodsi og
ganga d vellinum. Pau vilja bjéda
eldri borgurum og Oryrkjum ad
koma og ganga med sér. Avextir
fyrir alla ad lokinni géngu.

Fyrirlestur med Palmari kl. 10-11.
Fyrir nemendur i 7.-10. bekk i
Hunaskéla. Palmar Ragnarsson
fer yfir mikilvaegi gédra samskipta
og hvernig pau geta nyst nemend-
um i skélanum, ipréttum og
framtidinni o.fl..

Sundeefing kl. 14:30-15:15.

Hjda sunddeild Hvatar Fyrir

3.-4. bekk. Fritt ad eefa pessa viku.
Hvetjum alla til ad koma og proéfa.

VIPBURPIR OG TILBO® HUNABYGG® [ HEILSUVIKU
APOTEKARASTOFAN

B&S VEITINGASTADUR
DAGANA 23.-30. SEPT. verdur 20% afslattur
af pasta og léettum réttum a matsedli.

TENI VEITINGASTABUR

FRA SUN. 24. SEPT. verda tvaer tegundir af skyr boozt i bodi.

MAN. 25. SEPT. - FOS. 29. SEPT. veraa hollari kostir
hadegishladbordinu. Nanar auglyst a Facebook sidu Teni.

LAUG. 30. SEPT. verdur Epiopiskt kvéld med mat vid allra heefi, baedi
mildir og bragdmiklir réttir og Epiopiskt kaffi. Liya og Abem fraeda gesti
um Epiopiu. Verd 6.500 kr a mann. Bokanir i sima 452-4040 eda

Sundeefing kl. 15:15-16.

Hjd sunddeild Hvatar. Fyrir 5.-10.
bekk. Fritt ad aefa pessa viku.
Hvetjum alla til ad koma og profa.

Fyrirlestur med Pdlmari kl. 17:00.
Jakvaed samskipti i matsal
Hunaskéla. Opinn fyrirlestur fyrir
alla. Palmar Ragnarsson fjallar

& skemmtilegan hatt um jakveed
samskipti i okkar daglega lifi, &
vinnustodum og i fjolskyldunni.
Palmar kemur med ymis rdad i
sambandi vid samskipti foreldra
og barna/unglinga. Helsti bod-
skapurinn er sd ad vid eettum hvert
og eitt ad reyna ad na pvi besta Ot
ur folkinu i kringum okkur @ sama
tima og vid gerum lif okkar betra
og skemmtilegra.

Ganga i Bolabdas kl. 17-18.

Hittumst vid bryggjuna @ Blonduosi.

Rumlega 3 km ganga. Fj6lskyldu-
vaen og skemmtileg leid. Maelum
med ad taka smad nesti, par sem

vio stoppum 4 leidinni.

FOS. 29. SEPT.

Sundlaugin a Blonduosi kl. 6:30-17.

Fritt i sund. Minnum & sundatakid.

Gongum i skélann - allir hvattir til
ad ganga i skélann og vinnuna.

Boccia kl. 12:15-13.

Fyrir 60 ara og eldri og oryrkja.
J iprottamidstédinni a Blondudsi.
A pessum tima fram ad jolum.

Ganga upp a Hnjokana 17:00.

Hittumst vid hlidid upp ad Hnjukum.

Fjolskylduveen og skemmtileg

ganga med flottu Utsyni & toppnum.

150 metra haekkun. Ca 4,5 km
ganga.

Skjolsleikarnir kl. 19:30-21:30.

J iprottamidstodinni & Blonduosi.
Fyrir 7.-10.bekk i Honaskola.
Odruvisi iprottamot.

Joga i vatni 20:00.

Og gong ténheilun i samfloti med
Svovu Blondal. J sundlauginni a
Blondudsi. HUsid opnar kl.19:30.
Endum ddasamlega viku med
jogaaefingum i vatni. £fingar og
jogastédur par sem vatnid

stydur vid likamann.
Ondunaresefingar, hugleidsla,
samflot og slokun med tonheilun
gong. Ddsamleg samvera sem
endurneerir, styrkir og gledur sdl og
likama. Hentar ollum. Taktu med
pér flothettu ef pu att, erum lika
med nokkrar til ldns. Fritt inn.

LAUG. 30. SEPT.
Sundlaugin a Blonduési kl. 10-16.
Fritt i sund. Minnum & sunddatakid.
(avextir i bodi kl. 12-14)

Sterkari hugur kl. 10:30-11:30.
Fyrirlestur med Asdisi Hjalmsdottur
i félags-heimilinu & Blondudsi. J
fyrirlestrinum talar Asdis um af
hverju vid purfum ad pjalfa hugann
og hvernig pad gjorbraytti hennar
ferli. Asdis mun kenna sinar 5
grunnadferdur i hugarpjalfun.

Heilsuefling a efri arum kl. 11-12.
Fyrirlestur i matsal Honaskola.
Elfa POll Grétarsdottir reedir um
grunnstodir godrar heilsu og hvad
einstaklingurinn getur gert il ad
baeta lifsgaedi sin. Hvetjum alla
sem vilja eldast vel til ad meeta.

Hvers vegna kulnum vié? kl. 13-14:30.
Fyrirlestur i matsal Honaskola

Elfa POll Grétarsdattir sérfreedingur
i hjukrun Utskyrir fyrirbzerid kulnun.
Hvad eykur dheettu d kulnun?

Hvad vid getum gert til ad vernda
okkur gegn kulnun? Slokun i bodi
fyrir pa sem vilja ad fyrirlestri
loknum.

Ganga um Vatnsdalshola kl.15:30-17.
Hittumst vid beaeinn Vatnsdalshoéla.
Skemmtileg leid um leyndardéma
Vatnsdalshélana.

SUN. 1. OKT.

Fallnamskeid kl. 10-11.

fyrir 50 dra og eldri i bodi
Jodofélagsins Pardus. Kennsla i ad
detta svo folk brjoti sig eda slasi
sig sidur i halkunni i vetur.

Ganga & Oxl kL. 10.

J Vatnsdalsfjalli. Hittumst vid
Brekkukot. Krefjandi fjallganga
me0d fallegu Utsyni sem tekur
daginn.

DAGANA 23.-24. SEPT. verdur 15% afslattur
af sokkum og génguskom a Apotekarastofunni.

SYSLUMABURINN VEITINGASTADUR A HOTEL BLONDUOSI

hitps://bookings.dineout.is/teni/event/ethiopian?step=0&Ing=is

FOS. 29. SEPT. verdur bodid upp & 4ra rétta heilsumatsedil.
Karry og kékossUpa med graenum eplum.

Vatnsmelénu og fetaosta salat.
Ofnbakadur lax med orzotto (bygg risotto), sveppasosu og gljadu graenmeti.
Sukkuladikaka, blaberjais og hvitt sokkuladifraud.

Bordapantanir i sima: 699-1200 og d info@hotelblonduos.is

Pessi dagskra er styrkt af Lydheilsusjodi. Dagskrdin er birt med fyrirvara um breytingar.



