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Svimjihollin i Gundadali

Svimjihgllin i Gundadali lzet upp 18. desember 1982
og hevur &rliga eini 160.000 vitjandi. i svimjihellini eru
fyra hyljar og eitt gosbad. Umframt vanliga svimjihylin,
id er 25 x12,5m, hevur hgllin kavingarhyl, barnahyl og
ein undirvisingarhyl. Vanligi hylurin, sum lykur altjéda
mat, er Utgjerdur vid elektroniskum urum og nyggjum
startplintum til kappsvimjing. Vatnid i sterru hyljunum
er 27 hitastigogiteimum smaerru 29 hitastig. Gosbadid
er umleid 40 hitastig.

Skiftingarramini eru skipad i konufélka- og mann-
folkadeild,sum badar hava solarium og hitardm.

i skiftingarrmunum eru skép vid lasi, har folk kunnu
goyma klaedini, medan tey svimja. Plass er fyri umleid
250 félkum i senn. Livbjargarar eru altid i hellini, ta i0
almenn svimjing er.

Haraftrat hevur hollin eina kaffistovu, sum er opin,
medan almenn svimjing er.

Havnar Svimjifelag, iSB, Térshavnar Froskmannafelag,
skalar og dagstovnar bruka eisini hgllina.
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Reglugerd

Tao skal vera stuttligt at vera i svimjihgllini, men nakrar reglar eru.

. Svimjitidin er ein timi iroknad Ur- og flating.

. Lat teg ur gllum kleedunum og vaska taer veel, ddrenn tu fert { hitarumid ella  hylin.
. Handklaedi skal brakast at sita & { hitartminum.

. Barn undir 8 ar hava bara atgongd saman vid vaksnum.

. Svimjiklzedini skulu vera rein.

. Tad er bannad at bruka snorkil.

. Tad er bannad at speela i kavingarhylinum.

. Tad er bannad at skumpa onnur { hylin og halda gdrum undir.
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. Tad er bannad at svimja dvirkadur.

10. Boo frd starvsfélkinum skulu fylgjast.

11. Eru klagur, skulu teer beinast til leidsluna.

12. Svimjihgllin tekur onga 4byrgd av virdislutum o0.g. hja teimum vitjandi.

13. Born i skulaaldri: Dreingir skifta inni i mannfolkardminum og gentur skifta i konufdélkaruminum.
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Havnar Svimjifelag brakar
2 geilar hesar tidir:

Ménadag 16-20
Tysdag 6.45-7.15, 16-20
Mikudag 6.45-7.15
Hésadag 6.45-7.15, 16-20
Friggjadag 16-20

........................................

V4 V 4
G6A rad
* Rennid ikki, gélvid er halt.

* Kavid bara i ti djipa endanum
i 25 m hylinum.

* Ansid eftir gdrum, ta id kavad verdur.

* Ratt verdur frd, at halda saer dneyduga
leingi undir.

* Verid varin i vippustiganum.
* Livbjargarar eru altid i hellini,

ivast tit, so spyrjio.
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Upplatingartidir

Svimjing:

Manadag
Tysdag
Mikudag
Hdsdag
Friggjadag
Leygardag
Sunnudag

................

Kaffistovan:

Manadag
Tysdag
Mikudag
Hosdag
Friggjadag
Leygardag
Sunnudag

06:45-09:00
06:45 - 20:00
06:45 -20:00
06:45-20:00
06:45 -20:00
09:00 - 17:00
08:00 - 10:00, 14:00 - 17:00

........................

07:30 - 10:30, Stongt

07:30 - 10:30, 15:30 - 19:00
07:30 - 10:30, 15:30 - 19:00
07:30 - 10:30, 15:30 - 19:00
07:30 - 10:30, 15:30 - 19:00
09:30 - 17:00

Stongt, 14:30 - 18:00



@Il kunnu svimja

Svimjing er g60 venjing, ti tu feert
vant allar veddar. Litur ta a vit og skil,
so svim, tad er gott fyri teg.

Elmar 0s3, fyrrverandi elitusvimjari hja &qi i Klaksvik,
i dag lzekni hjd A-landslionum i fétbélti og serlaekni
i barnasjukum, lysir tydningin av at svimja:

« @Il kunnu faa n6gv burturdr av at svimja, baedi
trenad og 6trenad.

+ Bara vid at fara i hylin og halda teer uppi, brennir
tu kaloriur.

« Pulsurin haekkar av at svimja, og tad er g6d venjing.

+ Svimjing er g6d motion fyri at mykja veddarnar.

« Vilt t4 vera vael fyri, men hevur trupulleikar
vi0 vanligari rerslu, ganga, renna ella sukkla,
er svimjing ein gédur valmgguleiki.

« T4 avmarkar overving, og tu venur allar lidir.

« Svimjing linnar gikt.

* So at siga eingin skadi stendst av svimjing.

« Svimjing er g60 rad, vilt td klaenka, leetna.

« Byrjar tU nustani at svimja, so byrja spakuliga.

« Vilt tu leera at svimja, skalt td melda teg til
hjd svimjifelagunum.

« Svimur td t.d. i ein halvan tima, brennir td
kaloriur, so tad munar.



Svimjing
Kristian Martin Joensen, venjari hja

Havnar Svimjifelag (HS), siqur:

Urvalssvimjari

Svimjing er ein tann mest krevjandi itréttargreinin yvir-
hgvur. Setir t0 teer sum mal at gerast urvalssvimjari,
skalt ta vitra, at tad krevur ndgva tid. i HS venja tey
millum 15 og 20 timar um vikuna i hylinum. Atlanin
er at venja uppaftur meira fyri at haekka stigid. Aftrat ti
verdur vant i fitnessheli tveer til fyra ferdir um vikuna.

Radinitil hesarsvimjarareruatetaraettankostfyriatfaa
n6g mikid av orku til ta négvu venjingina samstundis
sum skulin skal passast.

Rorslusvimjing

Vilt td lera at svimja, kanst tu melda teg i Havnar
Svimjifelag (www.hs.fo). Tad er sunt og gott at svimja,
ti vit brika allan kroppin: Vit spenna, sparka, toga,
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trysta og strekkja, alt medan vit svimja, og tad overvar
ikki kroppin. Heilsustgdan verdur betri. Vit orka betur
og faa eitt betri gerandisliv.

Venjingin fyri rarslusvimjing hevur stgdi i farleikanum
hj3 ti einstaka.

Barnasvimjing
G060 rad til foreldur, id vilja, at teirra barn skulu lzera
at svimja.

* Svim ofta vid bgrnunum, medan tey eru sma.

* Lat tey sleppa at spaela og venja seg vid at vera
i vatni.

i skalaaldri faa bernini fraleeru i svimjing. Ti kann tad
vera ein stor hjalp hja foreldrum at ganga til svimjing
vid bernunum fyriat venja tey vid at vera i vatni, medan
tey eru sma.



Domir um venjing

Hgrd venjing

+ Svim 250 til 500 m., so ta gerst heit/ur (Upphiting)

Venjingarseria:

+ Svim 6 ferdir 50 m. skjott, hvil 20-30 sek. imillum
hverja ferd, sidani 50 m. réligt.

* Svim 6 ferdir 50 m. annad hvert skjota og réliga svimjing,
hvil 30 sek. imillum hvgrja ferd, sidani 50 m. réligt.

* Svim 4 ferdir 25 m. alt ta klarar, hvil 60 sek. imillum
hvarja ferd, sidani 150 m. roligt. Strekk vael ut.

Konditiénsvenjing
+ Svim longri teinar vid javnari ferd, id hdska til tin.

« Svim heldur réligt, enn at gera ov négv av.

+ Enda dagin vid réligari svimjing og strekk veel at.
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Reinfori

Hvussu kanst td hjalpa?

« Vaska teer altid vael um allan kroppin, ddrenn ta fert i hylin.

« Fert tG upp & wc, so vaska teer, 4drenn ta fert i aftur hylin.

« Far ikki beinleidis ar hitardminum i hylin, vaska taer vael fyrst.

« Vit hava framerkingar, i0 visa, hvar er serliga umrddandi at
vaska seer. Fylg teimum.

Hvat hendir um tu ikki fylgir hesum?

« Vatngddskan verdur verri.
« Vatnid verdur skitid og vamlisligt.
* Meira klor verdur brukt.

So minnist til, ta id tit koma at svimja,
fylgid okkara reglugerd. Tad loysir seg.
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Sauna og gosbad

« Hevur tu hjartasjaku, so sit ikki ov leingi ~ :
, ,,Bruka vit
i sauna og gosbadnum.

« Sval teg javnan.
* Drekk nogv vatn. =
* Bruka vit og skil. Q(" % 8 i.
N
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.
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Hvat heldur
vidskiftafolkia?

1-10 skalin?

Svimjihellin 10, teenastan 10,
hentleikar 6: Meira kundi
verio til bernini at stuttleika
ser vid dagliga.

irgir Andre og

Hvat heldur td um, at
svimjihylurin er byttur
upp i hdvliga, midal
og skjota svimjing

Ordiliga gott, faktiskt ein betring
afturimoti ti gamla, ta id all svumu
uppi @ hverjum gdrum ;) Einki skil 4.

Bryndis d Dunga

1-10 skalin?

Svimjihellin 8, teenastan 10,
hentleikar 10: Til mitt bruk,

eri eq veel nggd vid
hentleikarnar.

Elin Jacobsen



Hvat er tin
meining, nd
opid er allan
dagin?

Ordiliga deiligt at
kunna koma at svimja,
td id man vil

Esther Hansen

Hvat gevur
svimjingin taer?

Ja, baedi gott fyri likam og sal.
Tad sosiala skal mann heldur

ikki gloyma. Serliga sauna.

Frling Jorgensen

1-10 skalin?

Svimjihgllin 10, taenastan 10,
hentleikar 6: Tad kundi verid
eitt sindur meira til smaerru
barnini.

Erland Poulsen og Tora

Hvussu ofta svimur
td um vikuna ?

Hvenn dag uttan jélaaftan ;)

Jan Miiller




Kaffistovan i svimjihollini

vidkar teenastuna

Nu kaffistovan fer at havi longri opid,
verdur stérur dentur lagdur a at hava
eitt rimiliga stért drval av sunnum mati.
Morgunmatarbord

Hvenn friggjamorgun millumkl. 7.30 og kl. 11.00 bord-

reidir kaffistovan, vid gédum morgunmati fyri fastan
pris. Les meira @ www.svimjihollin.fo.

14

Tradleyst internet

Tu kanst bruka tad tradleysa alnetid, sum er sett upp
i kaffistovuni. Vael egnad hja skilanzemingum at brika
til skalating.

Nytt

TU kanst siggja sendingar 3 stérskiggja, sum verdur

settur upp i kaffistovuni. Atlanin er at hava ymsar
tidindasendingar og itrott.
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Hvat heldur
td um matin
friggjamorgun?

Hvat heldur tu
um veruarvalio?

Fralikt hugskot, sum
er komid fyri at verda.

Mona
Er blivid ndgv betri ng,

tu kanst keypa teer eina
tviflis, frukt og annadsUing
og gott i kaffistovunjs

Flovin




Balsam fyri likam og sal

Sjurdur Heinesen er seinnapartsgestur i
Svimjihgllini i Gundadali. 20 tey seinastu
arini i minsta lagi hevur hann roynt at
verid i hollini triggjar ferdir um vikuna,
vidhvert fyra ferdir um vikuna

Sjurdur trivist i svimjihgllini: - Heilt vael, maer ddmar
gqgiliga veel.

Hann er har baedi fyri at faa eitt sindur av venjing og ta
sera umradandi sosialu samveruna. Hann situr millum
hinar seinnapartsmenninar i hitariminum og pratar.
Hetta eru menn, id kennast, ti fleiri av hinum hava
gingid her longri enn Sjurdur.
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Tad er ikki fritt, at t0 kanst sita har og bruka teg. Eg
plagi at royna at lurta, men onkuntid kann eq ikki lata
vera vid at blanda meg uppi.

Hetta lagid er eitt eydkenni fyri ta vidagitnu saununa,
sjalvur middepilin i hellini. Ein middepil, id flytir seq
frd morgunmonnunum til seinnapartsmenninar. T6 so,

,Eqg eri komin at kenna
nogv folk mina tid
i svimjihellini. Tad
er ein felagsskapur,
kunnu vit siga. Lagid
er gott 3 monnum.”



Sjurdur hevur nd verid her onkuntid um morgnarnar
eisini.

Sjurdur fer beinleidis fra arbeidi i hylin, mdnadag, tys-
dag, hésdag og tidum friggjadag eisini. Hann plagar at
halda seq til 500 metrar, altso at svimja 500 metrar. Fyrr
var tad meir, men nu faest hann eisini vid annan itrott.

Hann vil og md rgra seg, motiénera, og gongur millum
annad til old boys-fimleik tveer ferdir um vikuna, og
nu er hann farin at ganga til fitness eisini. Men Sjardur
verdur ikki drigin og lokkadur til at forsgma svimjing-
ina. Tad ger hann ikki. Alt sitt vaksna liv hevur hann
iokad onkran form fyri venjing.

Sjurdur leggurannars dentd, at Svimjihgllini Gundadali
er ein partur av hansara livi, sum hann als ikki kann
vera fyri uttan.

TU situr og pratar vid hesar menninar, t0 kemur at
kenna teir. Eg eri komin at kenna ndégv félk mina tid
i svimjihgllini. Tad er ein felagsskapur, kunnu vit siga.
Lagiod er gott 3 monnum.

Hetta er so livid mannfélkamegin. Hvussu tad er konu-
folkamegin, veit Sjardur av gédum grundum ikki. Hinu-
megin rdda Morgunfraurnar.

Sjurdur Heinesen hevur verid i svimjihallum uttan-
lands, men ongantid i ,,okkara svimjihgll”, sum hann

sigur man vera millum teer, id skara framur.

Hellin er so sera vael innraettad, og reinfarid er 4 haqum
stigi. Vidurskifti, sum birta i trivnad.
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Neyvt eftirlit vio vatngddskuni

Svimjihgllin fylgir teimum gédsku-
krevum, sum umhvgrvisstyrid hevur
asett. Starvsfélkini i svimjihgllina kanna
nggdina av klori og PH i hyljunum hvenn
morgun og seinnapart.

Kanningarnar snigva seg um:

* Klarleika av vatninum

* Hiti

* Ph

* Fritt klor og bundid klor (3dvirkast av reinfari)
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Einaferd um manadin verda vatnroyndir latnar Heilsu-
frediligu Starvsstovuni (HS) at kanna. T4 er talan um
viokad syn, sum eisini fevnir um at kanna vatnid

fyri bakteriur.

Heilsufradiliga Starvsstovan er 3 eftirlitsvitjan eina til
tvaer ferdir um 4rid, t4 id gingid verdur igjggnum alla
svimjihgllina. Endamalid vid vitjanini er at visa 3, hvat
er noktandi, hvat er minni ella als ikki noktandi, hvat
tervar dbgtur og um okkurt er galid.

Ein eftirlitsfrds@gn fra hverjari vitjan verdur latin svimji-
hgllini og umhvgrvisstovuni.



Vid hesi mannagongd kunnu vit tryggja vidskiftafolki
eina svimjihgll, sum altid lykur gédskukravini til svimji-
hylar, og sum javnan verdur dagferd, ti storur dentur
verdur lagdur 3 teer bestu umstgdurnar.

Kemiska deild hja HS er & eftirlitsvitjan eina til tveer
ferdir um arid, ta i0 ein eftirlitsfrasegn verdur skrivad.
Her verdur millum annad skrivad, hvat tervur er 3, hvat
torvar abetur, ella um okkurt er galid.

Hugt verdur eftir, um reint og nossligt er a stadnum.
,Vit tryggja vidskiftafélki eina

svimjiholl, sum altid lykur
g60skukrgvini til svimjihylar”



Vision

Hoéast vit i Gundadali hava eina framur g6da og rimliga
svimjiholl vid négvum hentleikum, hoyra vit mangan
frd vioskiftafélki, at gott hevdi verid vid uppaftur fleiri
hentleikum, so sum heitir pottar, betri umstgdur til tey

heilt smau, og helir til laettari venjing (fitness). Malid
er at nutimansgera svimjihgllina vid fleiri hentleikum.

i ti sambandi er tekniuppskot (si tekning), um atbyg-
ging i sunnara enda i verandi hgll lati0 mentamala-
deildini hja Térshavnar Kommunu til vidgerdar. Utbyg-
gingin gevur ram fyri tveimum pottum til heitt vatn og
ein hyl til kalt vatn.

Hetta er eitt mal, sum vit vona faer fullan politiskan
studul, og at radfestingin liggur frammarlaga i ilegu-
num hja kommununi ta naestu tidina.
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Kunning og samband

D Svimjihgllin kunnar & heimasiouni www.svimjihollin.fo. ST
: Samband:
Bodad verdur frd akuttum atekum um sms-skipaning, 302070 - upplatingartioir
eitt nu at hyljar verda stongdir. © 302072 - starvsfolkini
Ta kanst melda teg til sms-skipanina i svimjihgllini. 302073 - kaffistovan
B Facebook verdur eisini javnan bruakt til nyggja kunning.
www.facebook.com/Svimjihollin




valkomin L svlmjihﬁttlwa L qundadalt
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