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DAGSKRA

25.09.2023

1 06:15 Sporthdllin - Stoédvapjalfun
i 17:30 Sporthéllin - J6ga

20:00 Palmar Ragnarsson i Nyheimum

20:40 Karfa old boys (bumbubolti) i iprottahtsinu
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26.09.2023

09:15 Sporthdllin - Hraustar konur
09:20 Palmar Ragnarsson i FAS - Opinn fyrirlesetur
10:30 Sporthdllin - Heilsupjalfun

17:10 Sporthdllin - S-Fit styrkur

19:00 Fenrir Elite - Bodyweigh Endurance

19:00 Kvenna blak i iprottahisinu

20:30 Karla blak i ipréttahasinu

20:30 Palmar Ragnarsson i Heklu - Fyrir pjélfara

17:30 Sporthdllin - Jéga
17:00 Opid has hja rafidprottadeildinni i Vidreisn
18:50 Badminton fyrir fullordna i ipréttahisinu
18:30 Hafyoga i sundlauginni.

19:30 Old boys i Barunni

FIMMTUDAGUR

06:10 Sporthdllin - J6ga
09:15 Sporthdllin - Hraustar konur
10:30 Sporthéllin - Heilsupjalfun
17:10 Sporthollin - S-Fit styrkur

18:50 Kvenna blak i ipréttahdsinu
20:20 Karla blak i ipréttahdsinu

iprottavika Evrépu (European Week of Sport) er haldin vidsvegar um
alfuna i september ar hvert. Markmid iprottavikunnar er ad kynna
iprottir og hreyfingu fyrir almenningi i Evropu og er han aetlud 6llum

ad hofda til grasrétarinnar og ad hvetja Evrépubua til ad sameinast
undir slagordinu #BeActive til pess ad hreyfa sig oftar og meira i sinu
daglega lifi.

| samskipta og hvernig pau geta nyst nemendum i skélanum, ipréttum
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Palmar Ragnarsson er pekktur fyrirlesari og
hefur haldid yfir 800 fyrirlestra i 8 [6Gndum.
Hann Gtskrifadist med bs. gradu i salfreedi
og ms. gradu i vidskiptafreedi fra Haskola islands ( 3
med aherslu & samskipti & vinnustddum.

Hann skrifadi békina "SAMSKIPTI" par sem hann gerdi stéra
rannsokn & samskiptum og spurdi um 1.3000 manns yfir 200
spurningar um samskipti sin. Einnig starfar hann sem
korfuknattleikspjalfari par sem hann hefur vakié mikla athygli fyrir
jakveedar adferdir sinar i starfi med bérnum og unglingum. Hann
hefur haldio fjdlda fyrirlestra i baejarfélégum og skélum Gt um allt
land og er nu loks & leid til okkar.

Opin fyrirlestur fyrir alla

[ fyrirlestri minum "Jakvaed samskipti" fialla ég 4 skemmtilegan hatt
um jakveed samskipti i okkar daglega lifi, vinnustédum og fjélskyldu.
Eg tek skemmtileg deemi sem ég tengi vid ahorfendur sem feer folk til
pess ad hugsa og hleeja & sama tima. Einnig kem ég med ymis rad i
sambandi vid samskipti foreldra og barna/unglinga og hvernig vid
getum einfaldad lif okkar par. Helsti bodskapurinn er sa ad vid settum
hver og ein ad reyna ad na pvi besta Gt ur folkinu i kringum okkur a
sama tima og vid gerum lif okkar betra og skemmtilegra.

Fyrir nemendur i skélanum
[ fyrirlestri minum fyrir born og unglinga fialla ég 4 skemmtilegan og
kréftugan hatt um jakveed samskipti. Eg fer vel yfir mikilveegi gédra

og framtidinni. Sidan fer ég yfir pad hvernig haegt er ad eefa sig i
g6oum samskiptum, til deemis i skélanum, med einféldum atridum.
Eg fer yfir mikilveegi pess ad vid tékum vel & méti 6llum, hvetjum folk
afram, hrésum, hvernig vid getum brugdist vid i erfidum adstaedum,
hlustad & kennara, pjalfara og foreldra, hjalpad peim sem verda fyrir
stridni/einelti og svo framvegis. Bodskapurinn er godur og mikilveegur
og med kréftugum flutningi og skemmtilegri neerveru myndast oft g6o
tenging vid nemendur.

Fyrir bjalfara

i fyrirlestri minum "Jakvaed samskipti i pjalfun barna og ungmenna”
fialla ég & kroftugan hatt um pad hvernig vido getum beitt jakveedum
adferdum i pjalfun ungmenna til pess ad na pvi besta at Gr okkar
idkendum & sama tima og vid reynum ad fjélga idkendum i okkar
hépum. Fjolmorg rad eru gefin til pjalfara sem peir geta nytt sér til
pess ad passa upp & pad ad ollum idkendum lidi eins og pau skipti
mali innan félagsins, idkendur leggi sig fram, fylgi fyrirmaelum og
hlusti vel, hafi g6d ahrif 4 lidsfélaga sina og svo framvegis.
Fyrirlesturinn hefur reynst mérgum pjalfurum vel um allt land og gefid
peim ymsar hugmyndir i pjalfun sem einfalt er ad framkvaema.

6had aldri, bakgrunni eda likamlegu astandi. Sérstok ahersla er 16g6 &

UMF Sindri
Folk er hvatt til ad meeta i prufutima hja UMF Sindra.

Sporthdéllinn

Bidur 6llum ad koma i fria prufutima i vikunni
Fenrir Elita.

Allir velkomnir. Gott ad maeta 5.min fyrr. Skraning a
fenrirelite@gmail.com

Hafyoga

Opin timi: Hafyoga er yogastodur gerdar i vatni en hreyfing i
vatni er audveldari og fer mjog vel med likamann.




