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Fijolskyldunamskeid i Frostaskjoli

[ haust mun fristundamidstddin Frostaskjol standa fyrir namskeidum fyrir fidlskyldur i Vesturbae.

Markmidid med ndmskeidunum er ad efla samveru foreldra og barna og bjéda peim upp a teekifeeri til ad eyda

fritima sinum saman. Kostnadi er haldid i lagmarki og bodid upp a fjdlbreytt namskeid svo allir geti fundid eitthvad
vid sitt haefi.

Skraning fer fram med pvi ad senda télvupdst 4 ndmskeidshaldara en gjold eru greidd 4 ndmskeidisdag.

Nanari upplysingar um namskeidin ma finna inn 3 www.frostaskjol.is

LARP: SVERDAGERD

A ndmskeidinu laerir fidlskyldan saman ad bua til vopn sem aetlud
eru fyrir LARP. Aldurstakmark er 8. ara og pa er gerd krafa um ad
foreldrar skrai sig 8 namskeid med barni sinu.

11.okt og 12.0kt fra 12:00-17:00
Frostaskjdl 2, 2.had.

Verd: 2500 kr

Timi og stadur:

Skraning: skraning med tolvupésti fyrir 9. oktdber.
- Nafn skraningaradila og simanimer
- Fjoldi barna (aldur) og fjoldi fullordinna.

gudrun.asta.bergsteinsdottir@reykjavik.is

GONGUM GRAN SKREF SAMAN

Markmid namskeidsins er ad hjalpa foreldrum og bérnum ad vinna saman
ad pvi ad fara betur med umhverfid.Fraedslunni er midlad i gegnum um-
raeedur og leiki. Fondrad verdur med gamlar umbudir.

1. ndvember 14:00-16:00
Frostaskjdl 2, 2.hzd.

Timi og stadur:

Verd: 1500 kr, fritt fyrir born 10. dra og yngri
Skraning: skraning med t6élvupdsti fyrir 31. oktober
- Nafn skraningaradila og simanumer
- Fjoldi barna (aldur) og fjoldi fullordinna.
liljabjargey@gmail.com

LJUFFENGIR OG HOLLIR PEYTINGAR FYRIR ALLA
FJOLSKYLDUNA

A namskeidinu lzerir fiolskyldan ad dtbua girnilega en holla peytinga i 6llum
regnbogans litum. Hraefni i peytingana verda a stadnum og er pad innifalid
i ndamskeidsgjaldi. Folk parf ad koma med sinn eigin blandara.

Timi og stadur: 25. oktéber 10:00-12:00
Frostaskjol 2, 2.haed.
Verd: 2000 kr, fritt fyrir bérn 15 dra og yngri
Skraning: skraning med tolvupdsti fyrir 23. oktober
- Nafn skraningaradila og simanumer
- Fjoldi barna (aldur) og fjoldi fullordinna.

mleifsdottir@gmail.com

KOKUSLEIKJONAMSKEID

A ndmskeidinu laerir fidlskyldan ad bua til kokusleikjé fra grunni.
Hréefni, skraut og ahold eru innifalin i namskeidsgjaldi.

Timi og stadur: 15. névember 13:00-16:00

Frostaskjol 2, 2.haed.

Verad: 1500 kr, fritt fyrir born 10. ara og yngri
Skraning: skraning med télvuposti fyrir 14. névember.

- Nafn skraningaradila og simanumer

- Fjoldi barna (aldur) og fjoldi fullordinna.

svanhildur.helgadottir@reykjavik.is

GOD HEILSA, SKEMMTILEGUR LIFSTILL

A namskeidinu fraedast fidlskyldur um hvernig paer geta tamid sér heilsu-
samlegan lifstil. Nalgunin gengur ekki Gt 4 bod og bonn heldur frekar
hvernig vid getum breytt ndverandi lifsvenjum. Um namskeidid sér Margrét
Leifsdéttir heilsumarkpjalfi.

23. oktdber 17:30-18:30
Frostaskjél 2, 2.haed.
Verd: 1500 kr, fritt fyrir bérn 15 ara og yngri

Timi og stadur:

Skraning: skraning med télvupdsti fyrir 22. oktéber
- Nafn skraningaradila og simanumer
- Fjoldi barna (aldur) og fjoldi fullordinna.

mleifsdottir@gmail.com

SKOPUNARFLADI 101

A ndmskeidinu fa patttakendur taekifeeri til ad kynnast hugtakinu skdpunar-
flaedi og folki kennt ad finna pad innra med sjalfu sér. Namskeidid er byggt
upp 4 kynningu, hugleidslu og verklegum verkefnum.

11.0kt 13:00-15:00 og 18.okt 13:00-15:00
Frostaskjél 2, 2.haed.
Verd: 1500 kr, fritt fyrir bérn 10 ara og yngri

Timi og stadur:

Skraning: skraning med télvupdsti fyrir 9. oktéber
- Nafn skraningaradila og simanumer

- Fjoldi barna (aldur) og fjoldi fullordinna.

david13@Ihi.is
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GO0 heilsa, skemmtilegur lifstill
Uppbygging namskeids

A ndmskeidinu fraedast fidlskyldur um hvernig paer geta tamid sér heilsusamlegan lifstil.
Nalgunin gengur ekki Ut 4 bod og bonn heldur frekar hvernig vid getum breytt ndverandi
lifsvenjum okkar til betri lifsvenja og nad frabaerum arangri.

Leidbeinandi
Nafn: Margrét Leifsdottir

Margrét er arkitekt og heilsumarkpjalfi fra Institute for Integrative Nutrition i New York.
par laerdi hun ad leitast vid ad finna orsdk vandans frekar en ad einblina a einkennin.
Margrét hefur brennandi ahuga a ad deila reynslu sinni og kunnattu med 68rum. Margrét
er priggja barna maédir og byr i Vesturbanum. Hun hefur haldid fyrirlestra og ndamskeid um
breyttan og bezettan lifsstil. Margrét starfar sjalfsteett og sem heilsumarkpjalfi 8 mannauds-
deild umhverfis- og skipulagssvids.

Timi og stadur
Fimmtudaginn 23.okt 17:30-18:30, Frostaskjol 2, 2. haed
Skraning

Skraning fer fram a télvupdstinn mleifsdottir@gmail.com. Skraning er til og med 22. okto-
ber

Vid skraningu parf ad koma fram:

Nafn skraningaradila, simanumer og télvupdstur.
Fjoldi fullordinna

Fjoldi barna og aldur barna.
Greidslufyrirkomulag
1500 kr greidast a8 namskeidsdag, adeins tekid vid peningum.
Born 15 ara og yngri fra fritt i fylgd med fullordnum.
Upplysingar
Frekari upplysingar um Margréti og namskeidin hennar ma finna a:
https://www.facebook.com/margretleifs.is

http://www.margretleifs.is
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Gongum graen skref saman

Uppbygging namskeidis

Hversu miklu mali skipta hlutirnir sem vid eigum upp a hamingju okkar og farszeld i lifinu? Berum vid ein-
hverja abyrgd a pvi hvernig jord vid skiljum eftir fyrir born okkar og barnabérn?

Markmid namskeidisins er ad hjalpa foreldrum og bérnum ad vinna saman ad pvi ad fara betur med
umbhverfid. Slikt getur falist i pvi ad reeda um neyslu eda hvad verdur um hluti pegar vid kostum peim fra
okkur. Fjolskyldunni eru gefnar leidbeiningar um hvernig hun getur ordid umhverfisvaenni t.d. med
flokkun heimilissorps. Fraedslunni er midlad i gegnum umraedur og leiki. Fondrad verdur med gamlar
umbudir.

Leidbeinandi

Nafn: Lilja Bjargey Pétursdottir

Lilja Bjargey Pétursdoéttir er med BA i Heimspeki/Landfraedi og MA i Landfraedi. Lilja hefur verid med
umhverfisfraedslu fyrir unglinga i vinnuskéla Képavogs og ngkjavikur. Lilja hefur einnig adstodad vid inn-
leidingu @ umhverfisstefnu hja Vinnuskdla Képavogs og hja Islandspdsti.

Timi og stadur

1.névember 2014 kl:14:00-16:00, Frostaskjol 2, 2. heed

Skraning

Skraning fer fram med pvi ad senda tolvupdst a liljabjargey@gmail.com

Skraning er til og med 31.oktéber

Vid skraningu parf ad koma fram:

Nafn skraningaradila, simanumer og tolvupdstur.
Fjoldi fullordinna

Fjoldi barna og aldur barna.
Greidslufyrirkomulag
1500 kr greidast 4 namskeidisdag, adeins tekid vid peningum.
Born 10 ara og yngri fra fritt i fylgd med fullordnum.
Upplysingar

Frekari upplysingar gefur Lilja i sima:616-2639
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Kokusleikjonamskeid
Uppbygging namskeidis

Undanfarid hafa svokalladir kdkusleikjoar slegid i gegn. Kokusleikjéar eru frabeerir til ad
bjéda upp a i afmaelum eda hverskyns gledskap. En hvad er kokusleikjé? Kékusleikjo er
kokukula, hnodud ur degi og hjipud med sukkuladi, skreytt og sett & spjot. A ndmskeidinu
lerir fjolskyldan ad bua til kdkusleikjo fra grunni en a hraefni, skraut og dhold eru innifalin
i namskeidisgjaldi.

Leidbeinandi

Nafn: Svanhildur og Haydeé

Svanhildur og Haydeé eru badar starfsmenn i fristundaheimilunu Frostheimum. bzer hafa
unnid med bérnum i einni eda annari mynd um arabil og 4@ peim tima verid med allskonar
verkefnasmidjur, par 8 medal kokusleikjogerd.

Timi og stadur

Laugardagurinn 15.névember fra 13:00-16:00

Frostaskjol 2, 2. haed

Skraning

Skraning fer fram med pvi ad senda télvupdst a svanhildur.helgadottir@reykjavik.is
Skraning er til og med 14. névember

Vid skraningu parf ad koma fram:

Nafn skraningaradila, simanumer og télvupdstur.
Fjoldi fullordinna
Fjoldi barna og aldur barna.

Greidslufyrirkomulag

1500 kr greidast a8 namskeidisdag, adeins tekid vid peningum.

Born 10 ara og yngri fra fritt i fylgd med fullordnum.

Upplysingar

Frekari upplysingar gefur Svanhildur svanhildur.helgadottir@reykjavik.is
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LARP: sverdagero
Uppbygging namskeidis

A ndmskeidinu lzerir fjdlskyldan saman ad bua til vopn sem aetlud eru fyrir LARP (Live
Action Roleplay). LARP hefur verid pytt 4 islensku sem rauntima spunaspil, par sem
battakendur eru sjalfir i hlutverki adalhetju par sem peir purfa ad nota eigin skilningarvit og
likamsgetu til ad klara verkefni. Vopnin eru buin til dr tjalddynum og pvc rorum og eru gerd
bannig ad pau meida engan. begar vopnagero er lokid pa fa pattakendur ad spreyta sig i
spunaspili. Aldurstakmark er 8 ara og pa er gerd krafa um ad foreldrar skrai sig 8 namskeid
med barni sinu par sem ad unnid er med hnifa og annad sem krefst umsjén fullordinnar
manneskju. Félk er hvatt til ad taka med sér nesti til ad gaeda sér 8 medan a namskeidinu

stendur.
Lei0beinandi
Nafn: Benedikt Aron Gudnason

Benedikt er sankalladur aevintyraguru og sverdagerdameistari. | gegnum dhuga sinn 4
LARPI hefur hann préad leid til ad skapa vopn sem eru honnud til ad skylmast med a sama
tima og pau dempa pad hogg sem pu faerd a pig. Benedikt er fristundaleidbeinandi i
félagsmidstodinni Frosta og nemi.

Timi og stadur

Namskeidid fer fram tvo daga i 5 tima i senn a eftirfarandi timum:
Laugardaginn 11.oktéber og sunnudaginn 12. oktéber fra 12:00-17:00
Skraning

gudrun.asta.bergsteinsdottir@reykjavik.is

Skraning er til og med 9.névember

Vid skraningu parf ad koma fram:

Nafn skraningaradila, simanumer og tolvupdstur.
Fjoldi fullordinna
Fjoldi barna og aldur barna.

Greidslufyrirkomulag
2000 kr greidast a namskeididsdag, adeins tekid vid peningum.

Upplysingar Frekari upplysingar gefur Benedikt i sima: 6993450



Ljuffengir og hollir peytingar fyrir alla fjolskylduna
Uppbygging namskeidis

A ndmskeidinu laerir fjdlskyldan ad Gtbua girnilega en holla peytinga i 6llum regnbogans litum. Til
ad gera namskeidid sem gagnlegast fa allir ad spreyta sig a eigin skinni og parf folk pvi ad koma
med sinn eigin blandara. Hraefni i peytingana verda a stadnum og er pad innifalin i namskeidis-
gjaldi.

Leidbeinandi
Nafn: Margrét Leifsdottir

Margrét er arkitekt og heilsumarkpjalfi fra Institute for Integrative Nutrition i New York. bar laerdi
han ad leitast vid ad finna orsdk vandans frekar en ad einblina 4 einkennin. Margrét hefur
brennandi ahuga a ad deila reynslu sinni og kunnattu med 6drum. Margrét er priggja barna
madir og byr i Vesturbanum. Hun hefur haldid fyrirlestra og namskeid um breyttan og baettan
lifstil. Margrét starfar sjalfsteett og sem heilsumarkpjalfi 3 mannaudsdeild umhverfis- og
skipulagssvi0s.

Timi og stadur
Laugardagurinn 25. oktéber fra 10:00-12:00, Frostaskjol 2, 2. Haed.
Skraning

Skraning fer fram a vefsidunni http://www.margretleifs.is/- undir lidnum ,,hafa samband*

Skraning er til og med 23. oktéber
Vid skraningu parf ad koma fram:

e Nafn skraningaradila, simanumer og télvupodstur.
e Fjoldi fullordinna
Fjoldi barna og aldur barna.

Greidslufyrirkomulag

2000 kr greidast a namskeidisdag, adeins tekid vid peningum.

Born 15 ara og yngri fra fritt i fylgd med fullordnum.

Upplysingar

Frekari upplysingar gefur Margrét i sima x
https://www.facebook.com/margretleifs.is?ref=stream&hc_location=timeline

http://www.margretleifs.is/
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Skopunarflaedi 101
Uppbygging namskeidis

A ndmskeidinu fa pattakendur taekifeeri til ad kynnast hugtakinu skdpunarflaedi og félki

kennt ad finna pad innra med sjalfu sér. Namskeidid er byggt upp a kynningu, hugleidslu og
verklegum verkefnum. Unnid er med grunnformin og pattakendum hjalpad ad sja hvernig
allt i kringum okkur byggir a peim.

Leidobeinandi
Nafn: David Ingi Bustion

David var faeddur og uppalinn i Sviss en hann hefur buid & islandi sidustu prju ar. David er
atvinnumadur i kdrfubolta og leerir arkitektur i Listahaskéla [slands. David hefur verid ad
skapa fra pvi hann man eftir sér og hefur mjoég mikinn dhuga a sképunarfleedi sem hluta af
lifi okkar allra. David truir pvi ad allir hafa i sér skopunarkraft, orku og fallegar hugmyndir
sem bida pess ad koma fram a yfirbordid.

Timi og stadur

Namskeidid er tvo skipti i tvo tima i senn 3a eftirfarandi timum:

11. oktéber 13:00-15:00, Frostaskjol 2, 2.haed

18. oktéber 13:00-15:00, Frostaskjol 2, 2. haed

Skraning

Skraning fer fram med pvi ad senda télvupdst a netfangid david13@Ilhi.is
Vid skraningu parf ad koma fram:

Nafn skraningaradila, simanumer og t6lvupdstur.
Fjoldi fullordinna
Fjoldi barna og aldur barna.

Greidslufyrirkomulag

1500 kr greidast a8 namskeidisdag, adeins tekid vid peningum.
Born 10 ara og yngri fra fritt i fylgd med fullordnum.
Upplysingar

Frekari upplysingar gefur David Ingi i gegnum david13@lhi.is
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