Verkefnid Virkni og vellidan bydur eldri bajarbtum i Képavogi upp a
fjolbreytta og heilsueflandi hreyfingu nzerri heimili peirra. Markmidid er ad
efla likamlega, andlega og félagslega heilsu og studla ad virkni og vellidan & efri

arum.

Hefdbundin starfsemi fer fram & sex stodum i Kopavogi. Annars vegar eru
efingar 1 iprottahtsunum Fifunni, Ké6rnum og Digranesi i samstarfi vid
ipréttafélog beejarins. Hins vegar er bodid upp 4 afingar i félagsmidstodvunum
Gjabakka, Gullsmara og Bodapingi. A 6llum stédum eru afingar tvisvar i viku

undir leidsogn pjalfara.

Hoéppjalfun Fyrirkomulag Virkni og Vellidan byggir 4 hoppjalfun undir

leidsogn pjalfara 2—3 sinnum i viku i um 30 - 45 minttur i senn.

Ahersla er 16gd 4 fjolbreytta pjalfun i samraemi vid radleggingar um hreyfingu

fyrir eldra folk. Afingarnar innihalda medal annars:
- Styrktaraefingar.

- bolaefingar.

- Lidleikazefingar.

- Jafnvaegisefingar.

Pjalfarar atbua aefingadaetlanir og adlaga eefingar ad likamlegri getu hvers og

eins.

Hvar fara afingar fram?
Hefdbundnar afingar fara fram i:
- Breidablik — Fifunni

- HK — Kérnum

- Ipréttahtisinu Digranesi



- Félagsmidstodovunum Gjabakka, Gullsmara og Bodping

- Stadsetning valafinga getur verid breytileg milli anna. Nanari upplysingar

um hvar peer fara fram eru auglystar i upphafi hverrar annar.
Valafingar

Auk reglulegra afinga tvisvar i viku bydur Virkni og vellidan upp a fjolbreyttar
valefingar. Valafingarnar eru opnar 6llum Képavogsbtium og pvi ekki skilyrdi

ad vera skradur patttakandi i Virkni og vellidan til ad taka patt.

Frambod valafinga er breytilegt milli anna og geta patttakendur valid ar
mismunandi namskeidum og afingum eftir pvi sem i1 bodi er hverju sinni.
Greitt er sérstaklega fyrir valefingar og er patttokugjald mismunandi eftir

namskeidum. Markmid valeafinga er:

- Kynna fjolbreytt hreyfitrraedi og heilsueflingu.

- Auka dhuga og hreyfigledi.

- Efla félagslegt umhverfi og samveru.

Medal pess sem hefur verid i bodi er:

- Zumba, Linudans, Kinaskak, Quigong, J6ga, Bandvefslosun, Golf og Zfingar

i fimleikasal Gerplu

Kynningartimar a fjolbreyttri hreyfingu innan baejarins eru einnig reglulega i

bodi fyrir patttakendur i Virkni og vellidan.

Heilsulesi Virkni og vellidan leggur aherslu a heilsulesi patttakenda og bydur
reglulega upp & fredslufyrirlestra sem fara fram baedi i félagsmidstodvum
Bodaping, Gjabakka og Gullsmara eda ténlistarhtsinu Salnum i Képavogi, til

demis um:

- Neeringu



- Svefn

- Gedheilsu

- Hamor

- Heilsu og vellidan

A hverri 6nn eru einnig haldnir ymsir skemmtilegir vidburdir fyrir
patttakendur sem demi jolahladbord a4 haustin og Gotuganga Virkni og

Vellidan 4 vorin .
Timabil

Haustonn stendur yfir i fjora manudi. Onnin hefst um midjan eda lok agist og

er fram i midjan desember.

Vorénn stendur yfir 1 fimm manudi. Onnin hefst 1 byrjun jantiar og lykur eftir

fyrstu vikuna 1 jani.

Verd og skraning

Greitt er fyrir heila 6nn i einu.
- Haustonn: 20.000 kr.

- Voronn: 25.000 kr. Haegt er ad skra sig med pvi ad senda tolvupost a
virkniogvellidan@kopavogur.is eda med skraningarhlekknum hér fyrir nedan

https://www.abler.io/shop/kopavogur/kopavogsbaer

Einnig er heegt ad senda skilabod i gegnum facebook sidu verkefnisins.


https://www.abler.io/shop/kopavogur/kopavogsbaer

