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HEILSU- OG HVATNINGARVERKEFNI

| bessum fjorblédungi er ad finna stutta kynningu @ peim heilsu- og hvatningarverkefnum
sem Almenningsipréttasvid ISI stendur fyrir & hverju ari.

IS hefur stadid fyrir verkefnunum Hjélad i vinnuna, Hjolum i skélann og Géngum i
skélann sidastlidin ar. Markmid verkefnanna er ad vekja athygli @ virkum ferdamata sem
heilsusamlegum, umhverfisveenum og hagkveemum samgdngumata.

Ein einfaldasta leidin til ad auka hreyfingu i daglegu lifi er ad velja virkan ferdamata.
Avinningurinn er ekki adeins bundinn vid likamlega og andlega vellidan heldur er petta
einnig umhverfisveen og hagkveem leid til ad komast @ milli stada. Virkur ferdamati minnkar
bilaumferd, baetir loftgeedi, minnkar utgjold einstaklinga og samfélagsins. Sidast en ekki sist
er grunnur lagdur ad heilsusamlegum ferdavenjum i framtidinni.




AStHistas HIOLAD i VINNUNA

Fra arinu 2003 hefur Sl stadid fyrir verkefninu
Hjolad i vinnuna. Verkefnid hofdar il
starfsmanna 4 vinnust6odum landsins og
hefur patttakan margfaldast @ peim 15 arum
sem eru lidin frd pvi ad verkefnid for af stad.
patttakendur eru hvattir til pess ad hjola,
ganga, hlaupa eda nyta almenningssam-
gongur til og fra vinnu i prjar vikur i mai ar
hvert. Keppt er um fjolda patttokudaga
en lid geta jafnframt skrdd sig sérstaklega
i kildbmetrakeppnina par sem keppt er
um heildarfjolda kilémetra og hlutfall
kildbmetra midad vid heildarfjolda lidsmanna
i lidinu. Vefsida Hjoélad i vinnuna er
www.hjoladivinnuna.is.

Gongum)s  GONGUM i SKOLANN

2 1skolann

Markmid Gongum i skdlann er ad hvetja born
til ad tileinka sér virkan ferdamata i og ur skola
og auka faerni peirra til ad ferdast a 6ruggan
hatt i umferdinni. Gongum i skolann fer fram
i september og lykur a alpjodlega Gongum i
skélann deginum i byrjun oktdber.
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Almennt taka milljonir barna i yfir 40 [6ndum
vids vegar um heiminn patti Gongum i skdlann
med einum eda 6drum haetti. Hér a landi eru
yfirleitt um 70 skdlar skradir til leiks og hefur =S
pbatttakan vaxid jafnt og pétt gegnum arin.
Vefsida Gongum i skdlann er www.gongumiskolann.is

AYHisum  HIGLUM | SKOLANN

Iprétta- og Olympiusamband islands stendur fyrir hvatningarverkefninu Hjélum i skélann par
sem framhaldsskdlanemendur og starfsfolk peirra eru hvattir til ad nota virkan ferdamata
til ad ferdast til og fra skdla. Fyrirkomulagid er pannig ad skélar skra sig til patttoku a sidu
verkefnisins med stuttri lysingu a adstédu hjdlafolks i skélanum og hvad skélinn atlar ad
gera til ad hvetja nemendur og starfsfélk til ad nyta sér virkan ferdamata til og fra skdlanum.
Vefsida Hjolum i skélann er www.hjolumiskolann.is.




LIFSHLAUPID S QY

i hreyfmgu

Llfshlauptd

Fra arinu 2006 hefur ISi stadid ' B @

Vi S
oK

fyrir  verkefninu  Lifshlaupid
sem hofdar til allra aldurshépa.
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vaxtid jafnt og pétt fra upphafi L gl Qal = "%
og hefur petta verkefni ndd ad 2 B ) IR g ) j
skipa sér storan sess i skdla- og
fyrirtaeekjamenningu landsins. |
Lifshlaupinu er landsmenn allir
hvattir til ad huga ad daglegri
hreyfingu og auka hana eins og
kostur er, p.e i fritima, i vinnu,
i skéla og vid val & ferdamata.
Keppt er i premur flokkum, grunnskdlappni fyrir 15 dra og yngri, framhaldsskolakeppni fyrir
16 ara og eldri og vinnustadakeppni. Skrd ma alla hreyfingu sem naer minnst 30 mindtum
samtals a dag hja fullordnum og minnst 60 minutum samtals & dag hja bérnum og unglingum.
Vefsida Lifshlaupsins er www.lifshlaupid.is.

IPROTTAVIKA EVROPU

Ipréttaviku Evrépu (European Week of
Sport) er haldin i september ar hvert i yfir 30
Evropuldndum. Markmidid med [préttaviku
Evropu er ad kynna ipréttir og almenna
hreyfingu um alla Evrépu og sporna vid auknu
hreyfingarleysi medal almennings. [protta-
og Olympiusamband islands faer styrki arlega
fra Evropusambandinu i gegnum Erasmus+
styrkjakerfid til verkefnisins og vidburda er
tengjast vikunni ar hvert.

Vefsida Ipréttaviku Evrépu & Islandi er
www.beactive.is.
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SJOVA KVENNAHLAUP iSi

Fyrsta Kvennahlaup ISl var haldid 30. juni arid 1990. Markmid Sjéva Kvennahlaups ISI hefur
verid fra upphafi ad vekja ahuga a reglulegri hreyfingu. Logd er ahersla a ad hver og einn taki
pbatt @ sinum forsendum og komi i mark & sinum hrada. Mikil ahersla hefur verid 16gd a ad
gera Ollum konum & landinu kleift ad taka patt i hlaupinu. Fjoldi hlaupastada er mismunandi
milli ara en allt upp i 100 hlaupastadir hafa verid til stadar hérlendis og erlendis.

Kvennahlaupid hefur nad sinu markmidi og i dag hreyfa konur sig meira og eru medvitadri um
ad huga ad heilsu sinni og hreyfingu en adur, en po parf statt og stodugt ad minna a mikilvaegi
hreyfingar fyrir heilsu félks. b svo ad hlaupid heiti Sjéva Kvennahlaup ISi pa hafa karlmenn
alltaf verid velkomnir i hlaupid.

Vefsida Sjéva Kvennahlaups IS er www.kvennahlaup.is.

Fleiri verkefni 4 vegum Almenningsipréttasvids ma sja & vefsidu ISl undir Almenningsipréttir.

iPROTTA- OG OLYMPIUSAMBAND iSLANDS (préttamidstddin { Laugardal Simi: 514 4000
Engjavegur 6 Netfang: isi@isi.is
104 Reykjavik Vefsida: www.isi.is
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