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Lifshlaupid 2025 hefst bann 5. febraar nk. LyS8heilsurad skorar 4 (baa, stofnanir og fyrirtaeki ad vera med
{ pessu mikilvaega verkefni. Kynning 4 verkefninu og skraning fara fram 4 slé8inni lifshlaupid.is og eru
baejarbuar hvattir til ad taka patt og f4 alla fjdlskylduna med sér ( verkefnid.

Lifshlaupid hofst 5. febraar sl.

Skraning, nénari upplysingar og reglur mé kynna sér 4 lifshlaupid.is

Lifshlaupid er heilsu- og
hvatningarverkefni iprétta- og
Olympiusambands islands
sem hofdar til allra
landsmanna. Markmid pess er

ad sporna vid kyrrsetu og ,‘:,"::,7:;:"' ‘v
hvetja landsmenn til pess ad ,,l;!!,i{?,la"’pla
hreyfa sig meira i sinu daglega i

Lifi.

Studst er vid radleggingar embeettis landleeknis um hreyfingu sem segir ad born og
unglingar purfi ad hreyfa sig minnst 60 minutur daglega og fullordnir purfi ad stunda
midlungserfida hreyfingu i minnst 21,4 mindtur daglega. [ Lifshlaupinu er mi®ad vid 30 min
a dag fyrir 16 ara og eldri.

Reglubundin hreyfing studlar ad baettum svefni, baettum lifsgaedum, dregur ur likum a
ymsum sjukdémum og styrkir hjarta- og sedakerfid

Lifshlaupio skiptist i pessa keppnisflokka:

¢ Vinnustadakeppni fra 5. febrdar — 25. februar, fyrir 16 ara og eldri

e Framhaldsskdélakeppni fra 5. februar — 18. februar, fyrir 16 ara og eldri
* Grunnskoélakeppni fra 5. februar — 18. februar, fyrir 15 ara og yngri

e Hreystihdpar 67+ fra 5. - 25. februar

Mesd Lifshlaups-appinu er einfalt ad skra sina hreyfingu 4 medan 4 Lifshlaupinu stendur. |
smaforritinu er haegt ad skra og sja alla hreyfingu viku aftur i timann. Par er einnig haegt ad
lesa hreyfingu beint ur Strava. bad er p6 rétt ad benda a ad pad parf ad fara a vefsidu
Lifshlaupsins til pess ad stofna adgang og til pess ad stofna lid/ganga i lid, en eftir ad pad er
buid er haegt ad skra sig inn i gegnum smaforritid og skra alla hreyfingu par. Smaforritid
finnst baedi i App Store (i0S) og i Play Store (Android) undir heitinu ,Lifshlaupid®. Einnig er



heegt ad nalgast pad med pvi ad smella hér ef pu ert i Iphone en hér ef pu ert ad nota
Android.

Skraningarferlid er einfalt og finar leidbeiningar ma finna hér. Leidbeiningar a ensku eru hér

Nanari upplysingar um Lifshlaupid gefa Linda Laufdal og bérarinn Alvar bérarinsson,
starfsmenn Fraedslu- og almenningssvids ISI 4 netfanginu eda i sima 514-4000

A medan Lifshlaupid stendur yfir eru heppnir patttakendur dregnir Gt alla virka daga i
baettinum Morgunverkin 4 RAS 2, og fa peir heppnu gjafabréf fra Médir nattdru.

A medan grunn- og framhaldsskélakeppnin stendur yfir fa nokkrir heppnir bekkir
gunnskoélakeppninni kékémjolk og nokkrir heppnir nemendur i framhaldsskélum fa Hledslu.

Atta patttakendur eru svo dregnir Gt i myndaleik Lifshlaupsins sem f4 veglega vinninga fra
eftirfarandi samstarfsadilum:

Mjoélkursamsolunni, Skautahollinni, Klifurhdsinu, Unbroken, World Class, Primal og Lemon

Taktu patt og vertu fyrirmynd i hreyfingu fyrir f6lkid i kringum pig



