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23.-30. SEPTEMBER

Sundlaugar opnar - Fritt i laugina.
Fritt i sundlaugar Isafjardarbaejar, Isafirdi, Flateyri, Sudureyri og bingeyri.

Free access to swimming pools in isafjardarbaer, isafjordur, Flateyri,
Sudureyri, and bingeyri throughout the week.

Baseny otwarte - wejscie na basen bedzie bezptatne
Bezptatne wejsciowki na baseny w obrebie gminy Isafjérdur, (Isafjordur,
Flateyri, Sudureyrii bingeyri.)

Opnar &fingar hja kérfuknattleiksdeild Vestra. Frekari upplysingar um
&fingatima er ad finna & heimasidunni Vestri.is/korfubolti

Basketball training sessions by Vestri's basketball are open all week.
Further information can be found on their website vestri.is/korfubolti.

Przez caty tydzien bedzie otwarty wstep na treningi ligi koszykowki
WESTRI,,

Wiecej informacji na temat godzin treningéw mozna znalez¢ na stronie
internetowej Vestri.is/korfubolti



23. SEPTEMBER

10:00-11:00

Sundleikfimi Fullordinna undir stjérn Leyre Maza
(pingeyri)iprottafélagid H6frungur bydur dhugasémum
i sundleikfimi i sundlaug bingeyrar.

Adult aqua fitness session led by Leyre Maza at the
bingeyri Swimming Pool organized by ipréttafélagid
Hofrungur.

Aerobik wodny dla dorostych prowadzony przez Leyre Maza (bPingeyri
Klub sportowy Hofrungur zaprasza na basen w bingeyri wszystkich
zainteresowanych aerobikiem wodnym.



24. SEPTEMBER

10:30-12:00
Opin iprétta- og leikjatimi H6frungs fyrir alla
fiolskylduna i ipréttahisinu & Pingeyri.

Open sports and playtime for families at the bingeyri
Sports Hall. Hosted by H6frungur.

W hali sportowej Hofrung w bingeyri dla wszystkich
rodzin dostepne beda zajecia sportowe i gry.

12:00

Arnar Pétursson — fyrirlestur og hlaupafing - 4 sal
Grunnskélans & isafirdi.

Arnar Pétursson hefur gaman af pvi ad veita folki
nyja syn a hlaupin og hreyfingu yfir hofud. Pa er lika
gefandi ad taka petta skrefinu lengra og tala um
markmidasetningu, andlega pattinn og adra patti
sem gera leidina ad arangri skemmtilegri. Ad loknum fyrirlestri mun Arnar
Pétursson leida hlaupaafingu.

Lecture and running exercises by Arnar Pétursson at the Grunnskali
isafjardar.

Arnar Pétursson enjoys offering a new perspective on running and
physical activity in general. After the lecture, there will be a running
exercise.

Arnar Pétursson — sala Szkoty Podstawowej w isafjordur — wyktad i
¢wiczenia biegowe

Arndri Pétursson lubi dzieli¢ sie z ludZzmi swoim nowatorskim spojrzeniem
na temat biegania i ¢wiczen. Warto tez pdjs¢ o krok dalej i porozmawiaé

0 wyznaczaniu sobie celéw, aspekcie mentalnym oraz innych czynnikach,
ktore sprawiaja, ze droga do sukcesu staje sie przyjemniejsza. Po
wyktadzie Arnar Pétursson poprowadzi ¢wiczenia biegowe



25. SEPTEMBER

10:00
Yoga heldri borgara i leikfimissalnum a HIUif.

Yoga for senior citizens in the gym at HLif.

Joga dla senioréw na sali gimnastycznej
budynku HILif.

10:30

Heldri hreysti i stédinni Heilsuraekt, opin timi- i
vinnslusal. Unnid er med styrk, lidleika, dthald og
jafnvaegi. Zfingarnar eru adlagadar ad hverjum og
einum. Pjalfari Heba Dis Prastardottir.

Elderly fitness at Heilsuraekt, open session in the
workout room.

Gimnastyka dla senioréw w centrum Fitness,, Stodin Heilsuraekt,, zajecia
na sali. Pracujemy nad sitg, elastycznoscia, wytrzymatosciag i rownowaga.
Cwiczenia dostosowane s3 indywidualnie do kazdej osoby. Trener Heba
Dis brastardottir.

12:00

Styrkur i st6dinni Heilsuraekt, opin timi - i vinnslusal.

i Styrk er dherslan l6gd & styrk og lyftingar. Tog,
pressur, réttstédulyftur og hnébeygjur eru adal
atridid i Styrk og unnid er med ymsar Gtfaerslur af
pessum og fleiri lyftum. Alhlida styrkur med goda
taekni og likamsbeitingu er i Fyrirrami i Styrk timunum.
pjalfari Heba Dis brastardottir.

Strength training at Heilsuraekt, open session in the workout room,
focusing on strength and lifting.

Trening sitowy w centrum Fitness, wolny wstep na sale. Trening sitowy
to ¢wiczenia, w ktérych nacisk potozony jest na site i podnoszenie.
Podciaganie, wyciskanie, martwy ciag i przysiady to najwazniejsze
elementy treningu sitowego, podczas gdzie my pracujemy z réznymi
wersjami tych i innych ¢wiczen. W zajeciach treningu sitowego
najwazniejsza jest wszechstronna sita potaczona z dobra techniky i
¢wiczeniami fizycznymi. Trener Heba Dis brastardéttir.
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13:30

Heilsuganga heldri borgara - Hlif.

Gongutur og samvera, gengid fra midjuinngangi Hlifar
og kaffispjall & eftir

Walking tour with elderly residents, meeting pointis in
HLif.

Spacer z seniorami. Zbiérka w holu budynku HIUif.

20:00

Gonguhopur Hofrungs & bingeyri. Holl hreyfing
i godum félagsskap fyrir allan aldur. Mating vid
ibréttahdsid & bingeyri, 6ll velkomin.

Walking group Hofrungur at bingeyri for people of all
ages.

Grupa spacerowa Hofrung w bingeyri. Zdrowe ¢wiczenia w dobrym
towarzystwie i dla oséb w kazdym wieku. Wszystkich serdecznie
zapraszamy na spotkanie w hali sportowej w bingeyri.



26. SEPTEMBER

10:30

Medgbéngu og mémmupjalfun i stddinni Heilsuraekt,
opin timi —i vinnslusal. i pessum timum verdur farid
yfir lidleika, styrktar og prekpjalfun sem hentar vel &
medgobngu og eftir fedingu. Hver x&fing er adlogud
ad hverri og einni. Verdur einnig farid yfir &fingar
fyrir grindabotn, innri kvidvodva og 6ndunaraefingar.
pjalfari Heba Dis brastardéttir.

Pregnancy and postpartum training at Stodin Heilsurakt, open session
tailored to pregnancy and post-birth fitness.

Trening dla ciezarnych i matek w Centrum Fitness ,,St6din
Heilsurakt,,,wstep na sale wolny. Na tych zajeciach oméwiony zostanie
trening elastycznosci, sity i wytrzymatosci odpowiedni w czasie cigzy i po
porodzie. Kazde ¢wiczenie jest dostosowane indywidualnie do kazdego.
Omoéwione zostang takze ¢wiczenia miesni dna miednicy, wewnetrznych
miesni brzucha oraz ¢wiczenia oddechowe. Trener Heba Dis brastardottir.

13:30

Heilsuganga heldri borgara - Hlif.

Gongutur og samvera, gengid fra midjuinngangi Hlifar
og kaffispjall 4 eftir

Walking tour with elderly residents, meeting pointis in
HLif.

Spacer z seniorami. Zbiérka w holu budynku Hlif.

17:00

Styrktar hlaup Riddara Résu. Arlegt styrktar hlaup,
Fyrir Félk & 6llum aldri. Pad mé baedi hlaupa eda ganga
- Hlaupid fra stjérnsysluhdssplaninu.

Annual charity run Riddara Résu - for the whole
family. The run starts from Stjornsysluhuisid.

Bieg sponsorowany ,,Riddara Résu,,. Coroczny bieg sponsorowany
przeznaczony jest dla os6b w kazdym wieku i kazdy jest mile widziany. W
dobrym towarzystwie mozna biec lub spacerowac.
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18:00

Karlahreysti, hist vid ipréottahusid a Torfnesi. Karlar
a 6llum aldri velkomnir, Arni Heidar Ivarsson heldur
utan um hépinn, frekari upplysingar & stadnum.

Men’s fitness (Karlahreysti) meeting point is at
Torfnes sports hall, open to men of all ages.

Gimnastyka dla mezczyzn, zbiérka w hali sportowej w Torfnes. Mile
widziani mezczyzni w kazdym wieku, grupe poprowadzi Arni Heidar
Ivarsson, wiecej informacji na miejscu.



27. SEPTEMBER

09:54
Leikfimi heldri borgara i leikfimissalnum & Hlif.

Gymnastics for elderly citizens at Hlif.

Aerobik dla senioréw w sali gimnastycznej na
HLif.

10:30

Heldri hreysti i stédinni Heilsuraekt, opin timi- i
vinnslusal

uUnnid er med styrk, lidleika, Gthald og jafnvaegi.
Afingarnar eru adlagadar ad hverjum og einum.
pjalfari Heba Dis brastardottir.

Intermediate fitness at Heilsurakt, open session

in the workout room. Gimnastyka dla senioréw w Centrum Fitness
,,Stodin Heilsuraekt,,,wstep na sale wolny. Pracujemy nad wzmocnieniem,
elastycznoscia, wytrzymatoscia i réwnowaga. Cwiczenia dostosowane s3
indywidualnie do potrzeb. Trener Heba Dis brastardottir.

13:30

Heilsuganga heldri borgara - Hlif.

Gongutur og samvera, gengid frd midjuinngangi Hlifar
og kaffispjall & eftir

Walking tour with elderly residents, meeting pointis in
HLiF.

Spacer z seniorami. Zbiérka w holu budynku Hlif.

17:00
Hlaupaafing qndir leidsdgn Snorra Einarssonar. Opin
skidazfing SFI.

Running exercises led by Snorri Einarsson in open ski
training at SFI.

Trening biegowy pod okiem Snorra Einarssona.
Otwarty trening narciarski SFi
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17:00
Hlaupaho6purINN a Flateyri. Hittast vid sundlaugina &
Flateyri, 6ll velkomin.

Running group HlaupahdpurINN at Flateyri, meeting
at the Flateyri swimming pool.

Grupa biegowa w Flateyri. Zbiérka przy basenie w
Flateyri, wszystkich serdecznie zapraszamy.

17:00-17:45
Korfuboltaleikir — opinn timi fyrir ahugasém. Leikir og
skotkeppni & Torfnesi.

Basketball games — open session for everyone at
Torfnes.

Mecze koszykowki —dla zainteresowanych wstep
wolny. Gry i zawody strzeleckie na sali sportowej Torfnes.

17:30
Opinn blaktimi f ipréttahdsinu & Pingeyri. Fyrir
byrjendur sem paulvana i stjérn Gudrunar.

Open volleyball session at Pingeyri sports hall for
beginners and more experienced, led by Gudrun.

Siatkdwka w hali sportowej w Pingeyri wstep wolny.
Trening dla poczatkujacych pod okiem doswiadczonej Gudrun.



28. SEPTEMBER

13:30

Heilsuganga heldri borgara - Hlif.

Gongutur og samvera, gengid fra midjuinngangi Hlifar
og kaffispjall & eftir

Walking tour with elderly residents, meeting pointis in
HLUif.

Spacer z seniorami. Zbiérka w holu budynku HlUif.
16:45 )

Sjésund vid bryggjuna i Holti. Oll velkomin.

Sea swimming at the pier in Holt, all are welcome.
,Morsowanie,, kapiel w morzu na molo w Holt.

WSszyscy sa mile widziani.

16:00
Handboltaaefing Fyrir 5 til 7 ara, ipréttahdsinu
Austurvegi. Avextir og gladningur.

Handball training for boys aged 5 to 7 at the
Austurvegur sports hall.

Trening pitki recznej dla dzieci w wieku 5-7 lat, sala
gimnastyczna Austurvegi. Owoce i niespodzianki.

15:00- 18:00
Klifurfélagid opid hus Skataheimili, Mjallargotu. Ny
stofnad klifurfélag kynnir adstédu sina.

Open house by the newly established climbing club at
the scout headquarters on Mjallargata.

Dzien otwarty Klifurfélagid- Klub wspinaczkowy

(budynek harcerski znajdujacy sie przy ulicy Mjallargata). Nowo powstaty

klub wspinaczkowy prezentuje swoje zaplecze.
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18:00

Karlahreysti, hist vid ipréottahusid a Torfnesi. Karlar
a 6llum aldri velkomnir, Arni Heidar Ivarsson heldur
utan um hépinn, frekari upplysingar & stadnum.

Men’s fitness (Karlahreysti) meeting point is at
Torfnes sports hall, open to men of all ages.

Gimnastyka dla mezczyzn, zbiérka w hali sportowej w Torfnes. Mile
widziani mezczyzni w kazdym wieku, grupe poprowadzi Arni Heidar
Ivarsson, wiecej informacji na miejscu.



29. SEPTEMBER

09:00

Ringé kynningartimi - skemmtileg hreyfing Fyrir
fullordna i ipréttahusinu & bingeyri.

Introduction to Ring6 - fun exercise for adults at
Pingeyri sports hall.

Prezentacja Ringé — zabawne ¢wiczenia dla dorostych
w hali sportowej w bingeyri.

09:45
Leikfimi heldri borgara i leikFimissalnum a HLif.

Gymnastics for elderly citizens at HLif.

Aerobik dla senioréw w sali gimnastycznej na
HLif.

13:30

Heilsuganga heldri borgara - Hlif.

Gongutur og samvera, gengid frd midjuinngangi Hlifar
og kaffispjall & eftir

Walking tour with elderly residents, meeting pointis in
HLiF.

Spacer z seniorami. Zbiérka w holu budynku Hlif.

17:00
Hlaupafing LJndil' leidségn Snorra Einarssonar. Opin
skidaafing SFI.

Running exerg:ises led by Snorri Einarsson in open ski
training at SFI.

Trening biegowy pod okiem Snorra Einarssona.
Otwarty trening narciarski SFI.
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11:45-13:45

Opin boccia-a&fing hja ipréttafélaginu Kubba &
Torfnesi. Forsvarsmenn Kubba kynna ipréttina og
kenna eftir fremsta megni.

Open boccia training with iprottafélagid Kubba at
Torfnesi. Kubba's athletes will introduce the sport
and provide instruction.

Otwarty trening Boccia w Klubie Sportowym-Kubba mieszczacy sie na hali
sportowej Torfnes. Przedstawiciele klubu zaprezentuj ten sport i pomoga
W jego nauce.

15:00-18:00
Klifurfélagid opid hus Skataheimili, Mjallarg6tu. Ny
stofnad klifurfélag kynnir adst6du sina.

Open house by the newly established climbing club at
the scout headquarters on Mjallargata.

Dzien otwarty Klifurfélagid- Klub wspinaczkowy
(budynek harcerski znajdujacy sie przy ulicy Mjallargata). Nowo powstaty
klub wspinaczkowy prezentuje swoje zaplecze.

15:00 )
Handboltaafing - 3 til 7 bekkur strakar. Avextir og
gladningur.

Handball training — boys in grades 3 to 7, with snacks
and fun.

Trening pitki recznej — chtopcy z klas I1I-VII. Owoce i
niespodzianki.

16:00
Handboltaaefing - 3 til 7 bekkur stelpur. Avextir og
gladningur.

Handball training — girls in grades 3 to 7, with snacks
and fun.

Trening pitki recznej — klasy 1lI-VII dziewczat. Owoce i
niespodzianki.



30. SEPTEMBER

09:00

Karlahreysti, hist vid ipréottahusid a Torfnesi. Karlar
4 6llum aldri velkomnir, Arni Heidar ivarsson heldur
utan um hépinn, frekari upplysingar a stadnum.

Men’s fitness (Karlahreysti) meeting point is at
Torfnes sports hall, open to men of all ages.

Gimnastyka dla mezczyzn, zbiérka w hali sportowej w Torfnes. Mile
widziani mezczyzni w kazdym wieku, grupe poprowadzi Arni Heidar
Ivarsson, wiecej informacji na miejscu.
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