
Mánudagar Þriðjudagar Miðvikudagar Fimmtudagar Föstudagar

9:00-16:00 9:00-16:00 9:00-16:00 9:00-16:00 9:00-16:00 
Heilsunudd Heilsu-  og sogæðanudd Heilsunudd Heilsu-  og sogæðanudd Heilsunudd
9:00-16:00 09:00-12:00 09:00-13:00 9:00-12:00 10:00-14:00
Snyrting *Fatasaumur A  *  Leirlist Myndlist - framhald - opið Prjón, hekl og útsaumur
9:00-13:00 10:00-14:00 10:00-14:00 10:00-14:00
* Leirlist *Leirlist  Myndlist - byrjendur - opið * Leirlist 
10:00-14:00 10:00-12:00                Hefst 4. júní

* Fatasaumur B * Námskeið nýgreindar  61 ára+

10:00-12:00
Hárkollur og höfuðföt 11:00-12:00 11:00-12:00 

11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur
12:00-13:30                    1 x mánuði 13:00-15:00               Hefst 26. maí 12:00 - 13:00 Matur & fræðsla 13:00-15:30 12:00-13:00                         1 x viku

*Greindir í annað sinn Trétálgun / útskurður Strákamatur - Jafningjahópur
13:00-15:30 13:00-15:00                   Hefst 4. júní fyrir karlmenn 46 ára og eldri
*Bútasaumur * Námskeið nýgreindar 18-45 ára 13:00-15:00                 Hefst 4. júní

14:00-16:00             Hefst 20. maí 16:30:00                         Hefst 4. júní * Námskeið nýgreindar 46-60 ára

*Námskeið fyrir fólk *Námskeið fyrir fullorðna
með langvinnt krabbamein aðstandendur 20+

      Tímapantanir nauðsynlegar
 *  Lokað námskeið

        Eldhús Ljóssins er opið milli 11:30 - 13:00 alla virka daga
        Heitt á könnunni alla virka daga

Bókaðu tíma hjá iðjuþjálfa, fjölskyldumeðferðarfræðing, sjúkraþjálfara, íþróttafræðing, sálfræðiráðgjafa eða næringarfræðing

 

Símanúmer: 561-3770

Kynningarfundur fyrir                    
46 ára og eldri

11:00-12:00 Nýtt                              
* Skammtíma sköpun: Útivist, 
sköpun, samvera og samtal 

Sálfélagsleg endurhæfing 

Dagskrá Ljóssins - Júní 2020

Kynningarfundur fyrir                   
16-45 ára

Karlmenn 18-45 ára: 1 & 3 hvern 
miðvikudag  -  Konur 18-45 ára: 2 
& 4 miðvikudag

Jafningjahópur fyrir fólk með 
langvinnt krabbamein síðasta 
mánudag mánaðar



Mánudagar Þriðjudagar Miðvikudagar Fimmtudagar Föstudagar

9:00 - 10:00 9:00 - 10:00 9:00 - 10:00
Karlar 46 ára + Karlar 46 ára + Karlar 46 ára +

10:00-11:00 9:00 - 9:50 9:00 - 9:50
Konur 46-59 ára Jóga Jóga

10:00-10:45 10:00-10:45
Slökunarjóga Slökunarjóga

10:30-11:30 10:00-11:00 10:30-11:30 10:00-11:00
Ganga Konur 46-59 ára Ganga Konur 46-59 ára

11:00-12:00 11:30-12:00 11:00-12:00 11:30-12:00 11:00-12:00
Ungt fólk 16-45 ára Jafnvægi Ungt fólk 16-45 ára Jafnvægi Ungt fólk 16-45 ára

11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur 11:30-13:00 Matur
13:00-14:00 13:00-14:00 13:00-14:00

Konur 60 ára + Konur 60 ára + Konur 60 ára +
14:30-15:30 14:30-15:15 14:00-15:00

** Eftir brjóstaaðgerð ** Eftir brjóstaaðgerð *Innritun í þjálfun

Tækjasalur opinn: Tækjasalur opinn: Tækjasalur opinn: Tækjasalur opinn: Tækjasalur opinn:
12:00 - 13:00 10:00 - 11:30 10:00-11:30 12:00-13:00 10:00-11:30 12:00-13:00

12:00 - 15:30 12:00 - 13:00
14:00 - 15:30

Æfingarsvæði:
Tækjasalur Ljóssins
Tækjasalur Ljóssins 
Utandyra
Græni salurinn

*  Innritunar- og fræðslufundir fyrir fólk sem hefur hug á að sækja líkamlega endurhæfingu og þjálfun í Ljósinu eru annan hvorn fimmtudag
**Námskeið fyrir konur eftir skurð vegna brjóstakrabbameins. Gott að byrja að mæta 2-4 vikum eftir skurð. Skurður þarf að vera gróinn.

Símanúmer: 561-3770

Dagskrá Ljóssins - Júní 2020

Líkamleg endurhæfing


