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Markmid verkefnis samkvaemt umsokn

[ haust forum vid af stad med préunarverkefni sem gengur Gt & heilsueflingu
starfsfolksins & Holtakoti. Markmid verkefnisins var ad auka hreyfingu og
heilbrigdi hja starfsménnum Heilsuleikskolans Holtakots med pvi ad vera med
hreyfingu & vinnutima 2x i viku. Fra arinu 2014 héfum vid unnid med Leikur ad
lera i starfinu med bérnunum og nu var hugmyndin ad efla starfsfélkid og athuga

hvort hreyfing & vinnutima auki vellidan, heilbrigdi og vidveru starfsmanna.

Leidir sem farnar voru til ad na markmidum p.e. framkvaemd,

timadaetlun og umfang verkefnis

Fyrir nokkrum arum byrjadi starfsfolk Holtakots & pvi ad fara i génguferdir a
vinnutima. betta byrjadi vel og starfsfolk var duglegt ad fara ad ganga i godu vedri
svo pegar leid a veturinn pa duttu génguferdirnar upp fyrir og helsta asteedan var
lelegur skobunadur. Starfsfolkid var sammala um ad génguferdirnar hefou gert
beim gott og langadi ad profa ad koma pessu & aftur. A sinum tima for starfsfolk
i tveimur hépum eftir hadegismat i génguferdirnar en nu var akvedid hver deild
mundi sja um ad skipuleggja génguferdirnar pannig ad pad keemi sem best Gt fyrir
deildina. Stundum nadu tveir og tveir ad ganga saman en annars bara einn i einu,

bad for eftir adsteedum & deildunum.

Vid byrjudum verkefnid i september 2018 og vildum ad flest starfsfolk og helst
allir teekju patt. Verkefninu var skipt nidur i tvo hluta fra september til nGvember

og svo fra midjum januar til april.

Tekin var akvoroun um ad nota prounarstyrkinn i ad kaupa Scarpa gongusko fyrir
alla patttakendur og fengu peir skona afhenda i september. I upphafi var akvedid
ad hver starfsmadur feeri i tveer gonguferdir i hverri viku og kvitti fyrir med

dagsetningu a eydublad sem er inni a deild.



Haft var samband vid Sigranu Haraldsdottur hja Happy hips og hdn kom til
okkar i eitt skipti i september og kenndi okkur &fingar med litlum nuddboltum
til ad nudda likamann. Happy hips er frabzrt kerfi par sem unnid er markvisst ad
bvi ad lidka og opna lidi med joga stédum og losun a spennu i bandvef. Med pvi
ad nota bolta til ad nudda likamann er verid ad mykja upp og losa um vefina,
minnka vodvaspennu og auka blodflaedi til svaedisins sem nuddad er. Einnig var
akvedid ad kaupa 3 nuddtaki eitt fyrir bak, annad fyrir herdar og svo fyrir iljar
sem verdur a kaffistofunni sem starfsfolk getur nytt sér i kaffitimum til ad losa
um vodvaspennu. Leikskolastarfid getur verid streitumikid og algengt er ad
starfsfolk & leikskélum glimi vid mikla védvabolgu og pvi munu pessi teki

koma ad gédum notum.

Verkefnid var metid med konnun medal starfsmanna um lidan og vidhorf til

verkefnisins pegar skdlaarinu lauk.

Hindranir og fravik fra upphaflegri aztlun

[ upphafi var hugmynd ad fa einkapjalfara til ad halda stuttan fyrirlestur um
hreyfingu og matarraedi. Fyrirlesarinn svaradi ekki télvupostum til ad byrja med
0g pegar vid loks fengum svor pa hofoum vid ekki fengid fullan styrk til ad
kaupa gdnguskona og fa hana. Einnig atludum vid ad fa yogakennara sem er
starfsmadur heér til ad vera med yogakennslu 1x i viku eftir vinnu fra sept. til

nov. og feb. til april. HUn gat ekki tekid petta ad sér svo yogakennslan datt upp
fyrir.

Mat a verkefninu

Gonguverkefnid for mjog vel af stad og starfsfolki gekk vel ad skipuleggja
gbnguferdirnar. Engum var ytt Ut ad ganga heldur var petta algerlega & abyrgd



starfsmanna. Sumir heldu afram i desember prétt fyrir ad dkvedid var ad taka hle
a verkefninu. Flestar gonguferdirnar voru farnar i jantar og feestar i mars. Flestir
veikindadagar starfsmanna voru i febrtar fram i mars en pad hefur ahrif & ad folk

komst ekki i gonguferdir.

Allir voru sammala um ad verkefnid hefdi gengid mjog vel i heildina.
Starfsfolkinu leid vel eftir gonguferdirnar og fannst pad koma endurnzrt og
hressara til baka. Margir t6ludu um ad génguferdirnar veru algjorlega pess virdi
og hafi god ahrif baedi likamlega og andlega. betta verkefni passar vel inn i
heilsustefnuna sem vid vinnum eftir og frabeert teekifeeri til ad leyfa folkid ad

hreyfa sig a vinnutima.

Pad gekk misvel ad skipuleggja gonguferdirnar eftir deildum. Starfsfolk & eldri

deildunum var duglegra ad fara Ut ad ganga og attu audveldara med skipuleggja
og komast i gonguferdirnar. Vid teljum ad asteedurnar fyrir pvi ad gangi betur &
eldri deildunum er ad par er audveldara ad vera tveir starfsmenn med deildina i

30 min heldur en & yngri deildunum. Einhverjir t6ludu um ad gott veeri ad festa
sér daga til ad fara i gonguferdirnar. Pad a pa kannski sérstaklega vid um folk

sem er i afleysingu og tilheyrir ekki einni akvedinni deild.

Starfsfolk nefndi manneklu, veikindi eda vont vedur vera helstu asteeduna fyrir

bvi ad komast ekki i gonguferdirnar.

Radstofun styrks:

Heildarupphaed styrks: 500.000 kr.

Fjallakofinn-skor 341.943 kr
Happy Hips-namsk., boltar 34.000 kr.
og bok

Eirberg 50.460 kr.

Nuddstoll 50.000 kr.




Afrakstur, avinningur fyrir skélastarf og kynning

Afrakstur verkefnisins er ad geta bodid starfsménnum ad hreyfa sig & vinnutima
2x i viku i 30 min i senn og nu er lélegur skdbunadur og kleednadur engin
afsokun. Avinningur verkefnisins fyrir skolastarfi® er fyrst og fremst ad huga ad
heilsu, heilbrigdi og vellidan starfsfolks Heilsuleikskolans Holtakots. Lidan
starfsfolks og anaegja skiptir miklu mali pvi ef peir eru anaegdir pa eru meiri
likur & ad born og foreldrar verdi anaegd. Starfsfolk leikskolans var mjog anaegt
med gonguskona sem voru keyptir fyrir préunarstyrkinn og vonast til ad geta
haldid génguferdum afram naesta skolaar og allir verdi afram jafn jakvadir fyrir

bessu.

Vid melum med ad adrir leikskolar kynni sér verkefnid og geti bodid sinu

starfsfolki ad hreyfa sig a vinnutima.



