Namskeid og hopar




efinga

Namskeid og hopar
a Afingastodinni

A Zfingastddinni er bodid upp & ymis ndmskeid og héppjalfun. Logd er
ahersla @ ad born og ungmenni fai taekifeeri til ad vera hluti af hop og ad
virkja patttokugledi peirra.

Afingastodin er midst6d pjénustu og pekkingar i haefingu og
endurhafingu fyrir bérn og ungmenni sem purfa adstod vid ad baeta
feerni i leik og starfi, svo pau geti proskast, dafnad og notid lifsins.

A Zfingastédinnni er 16gd dhersla 4 ad bjéda uppd fjdlbreytt ndmskeid
og héppjalfun sem styrt er af idjupjalfum og sjukrapjalfurum. bad er
kjorin leid fyrir bérn og ungmenni ad zefa sig i félagslegum samskiptum
og almennri hreyfifeerni, m.a. finhreyfifeerni, gréfhreyfifeerni,
likamshreysti og fleira.

Meginmarkmid er alltaf ad efla feerni barnsins og studla ad virkari
patttoku pess i sinu daglega umhverfi.

i pessum baeklingi er ad finna yfirlit og lysingu & peim hépum og
namskeidum sem eru a ZAfingastdédinni med fyrirvara um breytingar.

Til ad eiga kost a ad sxkja um namskeid eda hoppjalfun a
Kfingast6dinni parf leknir ad skrifa beidni um pjalfun fyrir
viokomandi. Barnid faer tengsl vid idjupjalfa og/eda sjukrapjalfara a
Zfingastédinni sem i samvinnu foreldra og barns finna og saekja um
videigandi namskeid/hodp.

Umsjénarmenn hépastarfs eru Gudrdn Aglsta Brandsdottir
sjukrapjalfari og Jénina Sigurdardottir idjupjalfi.
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Efnisyfirlit

HVOLPAR OG KISUR....cuituiituiiiniiiniiiniieiieiieiiimiiimisissississsssssssssesssosssssasssssssasssanssens 5
Faernipjdlfun i hdp fyrir bérn a leikskdlaaldri (3-6 dra) med fravik i hreyfiproska.

ORIMIASKOPRP ....cvuiietiieniieniiiniiiniiinsiacissiasiassisssssssessersssrssssasstasstosssensssnsssnsssssssnsssnnss 6
Hoéppjdlfun fyrir bérn @ leikskdlaaldri (4-6 dra) sem purfa hvatningu, aukid
sjdlfstraust og betri likamlega feerni til ad taka pdtt i hreyfileikjum med jafnéldrum.

SKOLAHOPUR.........cetrvrueternetstsnetsssetssssestsssestssssestssssestssssestssssensssssensssssenssssenssens 7
Ndmskeid fyrir bérn @ sidasta dri i leikskdla (5-6 dra) sem eru med fravik i finhreyfi-
og/eda félagsfeaerni. Logd er dhersla @ undirbuning fyrir skélagéngu par sem pau fa
hvatningu og pjdlfun til ad auka faerni medal jafnaldra.

IPROTTAHOPUR ......cvetrrerrenreessenteessesssestssessssessestssestssasssssssessesesssssssessssessassssasenns 8
Hoppjdlfun fyrir bérn i fyrstu bekkjum grunnskdla (6-8 dra) sem purfa hvatningu,
aukid sjalfstraust og betri likamlega og félagslega feerni til ad taka pdtt i leik og
tomstundum med jafnéldrum.

HREYFIHVOT.....cveetititeesesnenessessessessessessssssssesesssssessessessessessessassessessessessssessassessases 9
Hoppjalfun fyrir krakka (8-11 dra) sem purfa ad auka likamlega faerni og dhuga d
hreyfingu.

LIKAMSRZEKT ......covectruenreensestsestesssestssesssssssessssesssssssessssessesessentssessssessessssessesessessans 10
Hoppjdlfun fyrir bérn og unglinga 11-14 dra sem purfa d styrktar-, uthalds- og
lidleikapjdlfun ad halda.

SKOTGROFIN ......ceeveertrteeeesessessessessessastastesssssssesssssessessssssssesssssesesssensesessessessasses 11
Hoppjdlfun fyrir straka d aldrinum 11-14 dra sem vilja aefa styrk og uthald.

FOTBOLTAHOPUR......ceeceeeeieeeeeeteeeesssesssessssssssssssssssssssssssessssssssesssssssnssssssssssssssssnnns 12

Hoppjalfun fyrir bérn (4-12 dra) sem purfa hvatningu, aukid sjdlfstraust og betri
likamlega faerni til ad taka patt i hreyfileikjum med jafnéldrum, med dherslu
fotboltafeerni.

Hoppjalfun i sundlaug fyrir bérn d leikskdlaaldri, med seinkun @ hreyfibroska, sem
hafa porf fyrir ad baeta sjdlfséryggi og faerni i vatni.
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SVAMLARAR. ... ititiiiiiieiitiieiiecsesiatietsessesiestastesssestastassssssestassassssssassassassasssassans 14
pjdlfun i hop i sundlaug, aetlad bé6rnum yngri en 6 dra sem eru med
proskaskerdingu og/eda hreyfihémlun.

LIKAMSRZKT FYRIR FRAMHALDSSKOLANEMA ........coccveeiurerreicneecssesessessssessssesssnens 15
Hoppjdlfun fyrir framhaldsskélanema @ starfsbraut sem purfa a styrktar-, uthalds
og lidleikapjdlfun ad halda.

FELAGAR ....cueveienetrneteessetssessessssesssessssssssssesesssssssessssessesssssssesessssessessssessssssssssns 16

Ndmskeid fyrir bérn @ grunnskdlaaldri (7-12 dra) sem eru med fravik i finhreyfingu
og/eda félagsfaerni og purfa hvatningu og pjdlfun til ad auka faerni medal
jafnaldra.

PEERS® NAMSKEID FELAGSFZARNIPJALFUN FYRIR UNGLINGA .......ccoeceeeeceereecneerenes 17
PEERS er 14 vikna gagnreynt félagsfaernindmskeid fyrir unglinga sem vilja og hafa
dhuga d ad laera nyjar leidir til ad eignast og vidhalda vinum.

UTIVIST OG FJOR ..eeeeiieeeeeeieeeeeeeeseeesseessessssssssssssssssssssssssessssssssessssssssssessssnsessssssnns 18

Tveggja vikna sumarndmskeid fyrir bérn ¢ aldrinum 8-11 dra sem eru mead fravik i
félagsfaerni og purfa hvatningu og pjdlfun til ad 63dlast faerni i samskiptum og leik
vid jafnaldra sina.
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Hvolpar og Kisur

Faernipjalfun i hop fyrir born 3 leikskdlaaldri (3-6 ara) med fravik i
hreyfiproska.

Markmio:

e Efla hreyfifaerni, pol og styrk
e Efla patttoku og leikgledi
e Baeta sjalfstraust, samskiptahaefni og tru a eigin getu

Namskeidslysing:
Timinn skiptist i tvennt par sem annarsvegar er 16gd ahersla 4 grofhreyfiferni og
hins vegar finhreyfifaerni. Heilt yfir er dhersla a samveru og leik.

Foreldrar eda studningur ur leikskéla fylgir barninu og adstodar eftir pérfum.

Staour:
Zfingastodin, Haaleitisbraut 13.

Timi:
1x i viku, 60 min i senn, 10 — 13 skipti.
Néamskeid & haust- og voronn.
Umsjon:
Birna Bjork borbergsdottir sjukrapjalfari, Gudran Agdstsdéttir sjukrapjalfari og

Helga Gudjonsdaéttir idjupjalfi.
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Ormaskopp

Hoppjalfun fyrir born a leikskdlaaldri (4-6 dra) sem purfa hvatningu, aukid
sjalfstraust og betri likamlega feerni til ad taka patt i hreyfileikjum med
jafnoldrum.

Markmio:
e Efla likamsvitund og grofhreyfifaerni
e Bezeta por og tru a eigin getu
e /fa samskipti og ad fara eftir fyrirmaelum
e Ad hvetja til aukinnar hreyfingar i nanasta umhverfi
e Aukid sjalfstaedi vid kleednad

Ndamskeidslysing:

pjalfun fer fram med prautabrautum og einféldum hépleikjum. Ahersla er 16gd &
hreyfifaerni, polaefingar og samskipti.

Bodid er upp & foreldratima og stutt foreldravidtol.
Tveir hdpar er @ hvorri 6nn og radad er i hdpa eftir faerni.

Hamark 8 bérn i hverjum hépi.

Stadur:
Afingastodin, Haaleitisbraut 13
Timi:
2x i viku, 45 minutur i senn, 14-16 skipti
Namskeid & haust — og vorénn.
Umsjon:

Birna Bjork borbergsdottir sjukrapjalfari
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Skolahopur

Namskeid fyrir born a sidasta ari i leikskdla (5-6 ara) sem eru med fravik i
finhreyfi- og/eda félagsfaerni. Logd er dhersla & undirbuaning fyrir
skolagdongu par sem pau fa hvatningu og pjalfun til ad auka feerni medal
jafnaldra.

Markmio:
e Efla finhreyfifaerni og handbeitingu
o Efla félagsfaerni, tengsl og tjaningu
o Efla jakvaed samskipti med patttoku i hépleikjum
e Fylgja fyrirmaelum og fara eftir reglum
e Auka einbeitingu og uthald
e Huga ad setstodu og vinnustédu

e Eflasjalfstraust og por

Ndamskeidslysing:

Unnid er med skolafaerni med aherslu a8 patttoku og samskipti i gegnum
finhreyfiverkefni og hépleiki.

Fravik i finhreyfifaerni og/eda félagsfeerni og mat idjupjalfa i samvinnu vid foreldra
er forsenda patttoku.

Hamark 4-6 born i hverjum hépi.

Stadur:

Zfingastodin, Haaleitisbraut 13
Timi:

2x i viku, 60 min. i senn, 14 skipti.

Namskeid & haust- og voronn.
Umsjon:

Jénina Sigurdardattir idjupjalfi.
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ipréttahépur

Hoppjalfun fyrir born i fyrstu bekkjum grunnskdla (6-8 ara) sem purfa
hvatningu, aukid sjalfstraust og betri likamlega og félagslega feerni til ad
taka patt i leik og tdmstundum med jafnéldrum.

Markmio:
o Efla grofhreyfifaerni, pol og styrk
o Efla patttoku og leikgledi

e Bzeta haefnii samskiptum og tru a eigin getu

Ndamskeidslysing:
pjalfunin er fjolbreytt og midast vid ad efla undirstéduatridi i grofhreyfifaerni,
boltafeerni og leikskilningi. Logd er ahersla a gott skipulag, sjénraenar leidbeiningar

og endurtekningu.

Stuttur kynningarfundur fyrir foreldra og born er i upphafi fyrsta tima og vidtal vid
foreldra vid lok ndmskeids.

Bornin fa heimaaefingar i hverri viku.
Stadur:

ipréttahus (FR ad Hatuni 14
Timi:

1 x i viku, 50 min i senn. 8-10 skipti

Namskeid @ haust- og voronn

Umsjon:

Gudrin Agusta Brandsdéttir sjukrapjalfari
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Hreyfihvot

Hoppjalfun fyrir krakka (8-11 ara) sem purfa ad auka likamlega faerni og
ahuga a hreyfingu.

Markmio:
o Efla gréfhreyfifaerni, uthald og styrk
e Efla patttoku og dhuga gagnvart hreyfingu

e Hvetja til aukinnar hreyfingar

Ndamskeidslysing:

pjalfunin er fjolbreytt og midast vid ad efla undirstoduatridi i likamlegri faerni, par
sem unnid er med boltafeerni, hlaup, hopp, jafnvaegi, samvinnu, leiki og
leikskilning.

Hamark 6 patttakendur i hverjum hép.

Namskeidinu lykur med samradsfundi foreldra og pjalfara.
Stadur:

ipréttahus (FR ad Hatuni 14
Timi:

1 x i viku, 50 min i senn. 8-10 skipti

Namskeid & haust- og vorénn
Umsjon:

S.Hafdis Olafsdottir sjukrapjalfari
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Likamsraekt

Hoppjalfun fyrir bérn og unglinga 11-14 ara sem purfa a styrktar-, dthalds-
og lidleikapjalfun ad halda.

Markmio:
o Efla grofhreyfifaerni, pol og styrk
e Efla sjalfstraust og sjalfsteedi i likamsraektarsal
e Efla patttoku og leikgledi i hop
e Hvetja til aukinnar hreyfingar
Ndamskeidslysing:
Logo er ahersla 4 styrktarpjalfun, polpjalfun og vodvateygjur.
Hopnum er skipt eftir aldri og kyni.
Namskeidinu lykur med samradsfundi foreldra og pjalfara.

Hamark 6 patttakendur i hverjum hop.

Stadur:

Teekjasalur £fingastédvarinnar, Haaleitisbraut 13
Timi:
2x i viku , 45 mindtur i senn, 10-14 skipti.

Namskeid & haust- og vorénn.

Umsjon:

Bjork Gunnarsdéttir og Ingibjorg Asta Halldérsdottir sjukrapjalfarar.

10
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Skotgrofin

Hoppjalfun fyrir straka a aldrinum 11-14 ara sem vilja aefa styrk og athald.

Markmio:
e Efla pol og prek

e Hvetja til aukinnar hreyfingar
e Efla patttoku og hreyfigledi i hop

e Efla sjalfstraust og sjalfstaedi

Namskeidslysing:

Afingar fara fram i sal par sem 16gd er dhersla & pol og styrktaraefingar i gegnum
fingar med eigin likamspyngd. Einnig eru notud TRX-bdnd, boxpudar, ketilbjollur,
pungir boltar og fleira.

Strakarnir meeta i paegilegum fatnadi med ipréttasko.

Hamark 8 patttakendur i hép.

Stadur:

Takjasalur og ipréttasalur Zfingastodvarinnar, Haaleitisbraut 13.
Timi:
1x viku 45 min i senn.

Umsjon:

Kolbruin Kristinardéttir og Ingibjorg Asta Halldorsdéttir sjukrapjalfarar.

11
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Fétboltahdpur

Hoppjalfun fyrir bdrn (4-12 ara) sem purfa hvatningu, aukid sjalfstraust og
betri likamlega faerni til ad taka patt i hreyfileikjum med jafnéldrum, med
aherslu a fotboltafeerni.

Markmio:

A0 beeta hreyfifaerni sina

Ad njota pess ad stunda hreyfingu i jafningjahdp

Efla likamsvitund og grofhreyfifeerni

Baeta por og tru 4 eigin getu og ad fara eftir fyrirmaelum
/Zfa samskipti

Ad hvetja til aukinnar hreyfingar i ndnasta umhverfi

Ndamskeidslysing:

pjalfunin er fjolbreytt og midast vid ad efla undirstéduatridi i fétbolta og
leikskilningi. Logd er ahersla & gott skipulag og leikgledi.

Bodid er upp & hépana ad vori. Héparnir eru aldursskiptir.

Stadur:

ipréttasalur [FR Hatuni 13 eda gervigrasvellir i ndgrenninu.

Timi:

1x i viku, 45 mindtur i senn, 8-12 skipti

Namskeid a voronn.

Umsjon:

Pétur Eggertsson sjukrapjalfari.

12



efinga

Képar

Hoppjalfun i sundlaug fyrir born a leikskdlaaldri, med seinkun &
hreyfiproska, sem hafa porf fyrir ad baeta sjalfsoryggi og feerni i vatni.

Markmio:
e Koma sériog uppur lauginni
e Adlogun ad vatni og vellidan
e Getaslakad 4 i vatninu —fljéta
e AQ lzera ad bldsa i vatnid og kafa
e AQ vera sjalfbjarga i vatni med kuta

e Undirbuningur fyrir sundkennslu

Ndamskeidslysing:

Foreldrar /fylgdarmadur fylgja barninu i buningsklefa og adstoda pad vid kleednad
badi 4 leid i laug og taka @ méti pvi pegar pad kemur Ur sturtu eftir sundtimann.

Oskad er eftir patttoku foreldra/leikskélastarfsmanns i sundlauginni annad hvert
skipti og gerd verdur daetlun um pad i upphafi ndmskeids.

/Atlast er til ad pau b6érn sem nota bleiu séu i lokudum sundbuxum undir
sundfotum.

pjalfun er midud ad getu hvers og eins og fer fram i gegnum leik par sem ahersla er
16g0 4 samveru, samskipti, skynjun og vellidan.

Fioldi i hverjum hép eru 6-10 born auk adstodarmanna.

Stadur:
Sundlaug Zfingastodvar, Haaleitisbraut 13

Timi:
1x i viku, 30- 45 min. i senn i lauginni, 10-14 skipti
Namskeid 4 haust- og vorénn

Umsjon:

Gudbjorg Eggertsdottir sjukrapjalfari.

13
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Svamlarar

pjalfun i hép i sundlaug, eetlad bérnum yngri en 6 ara sem eru med
broskaskerdingu og/eda hreyfihdmlun.

Markmio:

e Adlogun ad vatni og vellidan

Geta slakad a i vatninu — fljota

Ad bzeta 6ndun — blasa og kafa

Bzeta almenna hreyfifaerni

Bzeta getu til ad koma sér um i laug og koma sé i og ur laug.

Ndamskeidslysing:
Foreldri eda annar studningsadili fer med barninu ofan i laugina.

peir sem ekki hafa tok a ad fara ofan i laug er velkomid ad fylgjast med af
sundlaugarbakkanum i samradi vid pjalfara.

Atlast er til ad bornin séu i sundbleium/lokudum sundbuxum undir sundfétum.
pjalfun er midud ad getu hvers og eins og fer fram i gegnum leik par sem ahersla er
16g6 4 samveru, samskipti, skynjun og vellidan.

Stadur:
Afingastodin, Haaleitisbraut 13.

Timi:
1x i viku, 30-40 min. i senn i lauginni.

Umsjon:

Rdsa Gudsteinsdottir sjukrapjalfari.
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Likamsraekt fyrir

framhaldsskdlanema

Hoéppjalfun fyrir framhaldsskélanema a starfsbraut sem purfa a styrktar-,
uthalds og lidleikapjalfun ad halda.

Markmio:
o Efla grofhreyfifaerni, pol og styrk
e Efla patttoku og leikgledii hop
e Efla sjalfstraust og sjalfsteedi i likamsraektarsal

e Studla ad vellidan med hreyfingu

Namskeidslysing:

Logd er ahersla a styrktarpjalfun, polpjalfun, lidleikapjalfun dsamt leikjum og
hopefli. Einnig er h6fd samvinna vid pa sem sinna ipréttum og likamsraekt i skélum
patttakenda.

Hamark 8 patttakendur eru i hverjum hép.
Stadur:

Taekjasalur Z£fingastodvarinnar, Haaleitisbraut 13
Timi:

1x i viku, 45 minutur i senn.

Namskeid & haust- og voronn.

Umsjon:

Jérunn Hafsteinsdottir sjukrapjalfari.
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Félagar

Namskeid fyrir born 4 grunnskélaaldri (7-12 dra) sem eru med fravik i
finhreyfingu og/eda félagsfeerni og purfa hvatningu og pjalfun til ad auka
feerni medal jafnaldra.

Markmid:

e Efla félagsfeerni

o Efla jakvaed samskipti med patttoku i hépleikjum
e Fylgja fyrirmaelum og fara eftir reglum

e Efla sjalfstraust

e Auka einbeitingu og uthald

e Efla handbeitingu, finhreyfivinnu og vinnustédu

Namskeidslysing:

Ahersla er 16gd & patttoku og jakvaed samskipti i gegnum samvinnu, hépleiki og
finhreyfiverkefni.

Fravik i félagsfeerni og mat idjupjalfa i samvinnu vio foreldra er forsenda patttoku.
4-6 born i hép og er skipt eftir aldri.

Stadur:
Afingastodin, Haaleitisbraut 13

Timi:
1x i viku, 75 minutur i senn, 10 skipti.
Namskeid a haust- og vorénn.
Umsjon:

Jénina Sigurdardattir idjupjalfi.
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PEERS® namskeid
Félagsfaernipjalfun fyrir unglinga

PEERS er 14 vikna gagnreynt félagsfaerninamskeid fyrir unglinga sem vilja
og hafa ahuga a ad lzera nyjar leidir til ad eignast og vidhalda vinum.

Markmio:
A namskeidinu verdur farid yfir hvernig haegt er ad:
e eiga videigandi samskipti e syna gdédan ipréttaanda
e eiga rafreen samskipti e takast 4 vid agreining
e hefja og yfirgefa samraedur e breyta sl&emri imynd
e standa ad vel heppnudum o takast 4 vid kjaftasogur og sludur
hittingi vina e takast 4 vid hofnun, stridni og
einelti
Ndamskeidslysing:

PEERS hugmyndafraedin er bandarisk ad uppruna og er nt kennd i 35 I6ndum. |
hverjum tima er unglingunum kennd fzaerni i mismunandi félagslegum adstaedum
og beim gefst teekifaeri til ad sefa pa feerni med jafnéldrum. Foreldrar maeta i
nokkur skipti 8 ndmskeidid par sem peim er kennt ad hjalpa unglingunum ad
eignast vini og vidhalda vinattunni, med pvi ad adstoda pa vid heimaverkefni og
leidbeina peim i samskiptum.

Namskeidid getur hentad unglingum med einhverfu, ADHD, kvida, punglyndi eda
adra félagslega erfidleika.

Stadur:

Zfingast6din, Haaleitisbraut 13
Timi:

Unglingar 1 x i viku, 90 min. i senn, 14 skipti. Foreldrar meeta i 5 skipti a ca. 3 vikna

fresti. Namskeid & haust- og vordnn.
Umsjon:

Gunnhildur Jakobsdottir idjupjalfi og Jonina Sigurdardéttir idjupjalfi
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Utivist og fjor
Tveggja vikna sumarnamskeid fyrir born 4 aldrinum 8-11 ara sem eru med

fravik i félagsfaerni og purfa hvatningu og pjalfun til ad 6dlast faerni i
samskiptum og leik vid jafnaldra sina.

Markmio:
e Efla félagsfaerni, tengsl og tjaningu
o Efla jdkvaed samskipti med patttoku i hépleikjum
e Efla finhreyfifaerni og handbeitingu
e Fylgja fyrirmaelum
e Efla einbeitingu og uthald

e Efla sjalfstraust og por

Ndamskeidslysing:

Krakkarnir fa stundaskra i byrjun ndmskeidsins. Hver dagur hefur pema sem er
tengt peim verkefnum sem 16gd eru fyrir & daginn. Ahersla er [6gd & samvinnuleiki,
hreyfileiki og spil en einnig er farid i vettvangsferdir s.s i hellaferd, klifur og ratleik
um hverfid.

[ upphafi eru sett markmid med barninu og foreldrum sem eru metin i lok
namskeidsins.

Stadur:
Afingastodin, Haaleitisbraut 13

Timi:
Tveer vikur, 3 kist. 4 dag i juni, juli og agust.

Umsjon:

Jénina Sigurdardaéttir idjupjalfi.
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