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Tur af stad ti
NU eda Nams
med Ljosinu

Pann 7. oktober hefst nytt namskeid i Ljosinu sem midar
ad pvi ad hjalpa krabbameinsgreindum ad sntia aftur til
nams eda vinnu. Rannveig Bjork Gylfadéttir og Unnur
Maria Porvardardoéttir hafa umsjon med namskeidinu.

j6sid er endurhaefingar- og

studningsmidst6d fyrir félk

sem hefur fengid krabba-

mein og adstandendur

peirra, eins og segir 4
heimasidu Ljéssins. ,,Rannséknir
sem vid héfum kynnt okkur virdast
vera einréma um mikilveegi pess ad
gera krabbameinsgreindum kleift ad
snua aftur til starfa eda nams beedi
fyrir einstaklingana sjalfa og sam-
félagid,” segir Unnur Maria um til-
urd ndmskeidsins.

Ad efla folk til endurkomu

»,Namskeidid er setlad ad veita
freedslu og gefa einstaklingum inn-
syn 1 hvad framundan er pegar sntiid
er aftur 4 vinnumarkadinn. Auk pess
sem markmid namskeidsins er ad
efla folk likamlega og andlega til ad
takast 4 vid komandi verkefni og
kenna peim bjargrad sem tengjast
sérstaklega inn 4 vinnu og nam.

AJ sogn Unnar Marfu er pad sam-
félagslega hagkveemt ad studla ad
farsaelli endurkomu pessa f6lks en
par hefur reynsla okkar f6lks synt ad
bad geti verid mikil dskorun og jafn-
vel brottfall Gr vinnu medal pessa

hoéps. ,,Petta ndmskeid er mik-
ilveegur lidur 1 endurheefingu félks
sem er 4 leid aftur til vinnu eda ndms.
Patttakendur hafa adgengi ad pvi
fagfolki sem ad namskeidinu kemur
m.a. med einstaklingsvidtali hja neer-
ingarradgjafa og prekprofi hja
sjukrapjalfara auk hreyfidsetlunar.
Allir patttakendur hafa auk pess
kost 4 studningi og endurhaefingu i
Ljosinu.“

Margvisleg radgjof i bodi

Aftur af stad til vinnu eda nims er
lokad ndmskeid og er hugsad sem lid-
ur 1 endurhaefingunni. ,,Pad hentar
peim sem vilja efla patttoku sina 4
farsaelan hatt, auka heilbrigdi og vel-
lidan og komast pannig skrefinu neer
markmidum sinum,“ baetir Unnur
Maria vid.

Hjtkrunarfraedingur, idjupjalfi,
sjukrapjalfi, neeringarfreedingur og
nams- og starfsradgjafi veita vidtol,
freedslu og persénulega markmids-
setningu { gegnum namskeidid.
»7Hver patttakandi hefur val um pa
hreyfingu sem i bodi er 1 Ljésinu til
bess ad auka pol og styrk, til deemis
likamsraekt 1 teekjasal og { héptim-

Dagskra hopfraedsiu

Dagskra hépfraedslunnar
a namskeidinu er sem
hér segir:

Timi 1, 7. oktéber: Heilbrigdi
og leidin aftur til vinnu eda
nams | kjélfar krabbameins og
medferdar (Rannveig Bjork
Gylfadéttir hjukrunarfraed-
ingur og Unnur Maria bor-
vardardottir idjupjalfi).

Timi 2, 16. oktéber kl. 13-15:
Langar mig aftur i sama
starf? (Marin Bjork Jén-
asdottir, uppeldis- og mennt-
unarfraedingur og nams- og
starfsradgjafi).

Timi 3, 21. oktoéber: Hreyf-
ing/likamspjalfun og aaetlun

til baettrar heilsu (Gudmundur
Haukur Gudmundsson sjukra-
pjalfari).

Timi 4, 28. oktéber: Neering
og naeringarvenjur (Rannveig
Bjornsdoéttir naeringarfraed-
ingur).

Timi 5, 4.n6vember: 16ja og
jafnvaegi daglegs lifs (Unnur
Maria Porvardardattir).

Timi 6, 11. névember: Streita
og bjargrad vid streitu (Rann-
veig Bjork Gylfadoéttir).

Timi 7, 18. névember: Sjalfs-
mynd og sjalfsstyrkur (Rann-
veig Bjork Gylfadottir).

Timi 8, 25. névember: Sam-
antekt og framtidarsyn
(Rannveig Bjork Gylfadéttir,
Unnur Maria Porvardardoéttir
og Marin Bjork Jonasdottir).
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,,Hafﬁeg hreyfing
léttir lifido“

Kraftganga hefst pridjudaginn
3. september nk.

Timar verda kl.17:30-18:30
a pridjudégum og fimmtudogum

og kI.10:00 a laugardogum

kraftganga.is

A

Rannveig Bjork
Gylfadottir

Unnur Maria
borvardardéttir

um, yoga, géngu og fleira. Hop-

fraedsla er yfirleitt & manudogum fra

klukkan 10-12 4 4tta vikna timabili
og hamarkspatttaka er 10 manns.
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svo parft verk. Afram MFM*.

Endurhzfing Ljosid er endurhaefingar- og studningsmidstod fyrir folk sem hefur fengid krabbamein og adstandendur.

A0 s6gn Unnar Marfu eru mark-
mid namskeidsins pessi:
@ AJ undirbua einstaklinginn til

patttoku { vinnu og/eda nami 1 kjolfar

pess likamlegs og andlegs dlag sem
getur fylgt krabbameini og medferd
vid pvi.

@ AJ einstaklingurinn vinni ad
baettri heilsu og vellidan og minnki
pannig likur 4 ymsum heilsufars-
tengdum dhsettupattum.

® AJ sett séu fram persénuleg
markmid og deetlanir ad peim. Ad
bj6da upp 4 freedslu og skapa um-

reedur um pé peetti sem geta studlad

ad beettri heilsu og vellidan.
Ahersla er 16gd 4 ad skoda per-
sénulega styrkleika hvers ein-

www.matarfikn.is

Esther Helga Guomundsdottir M.Sc.

Glimir pu viod stjornleysi i ati og pyngd?

Pa geeti medferd vid matarfikn verid lausnin fyrir pig.

Einstaklingsmidud medferd hja MFM matarfiknarmidst6dinni innifelur:
Freedslu um offitu, matar/sykurfikn og atraskanir; orsakir og afleidingar.

Radgjof og kynningu & leidum til lausna, m.a. 12 spora bataleidinni.

Einstaklingsmidada medferd og studning i medferdahdpum og einstaklingsvidtolum.
Leidbeiningu um breytt mataraedi og studning vio frahald.
Matreidslunamskeio; leert ad elda fyrir nyjan lifstil.

Pad sem vid bjodum uppa ni & haustmanudum:

- NYTT LiF: 10 vikna medferdarnamskeid fyrir nylida og pa sem purfa ad komast i , fréhald”. Medferdin hefst med
helgarnamskeidi og sidan tekur vid daglegur studningur vid matarprégramm, vikulegir medferdahopar, fyrirlestrar
og kynningar m.a. & 12 spora starfi.

- FRAHALD i FORGANG: 10 vikna framhaldsnamskeid fyrir b4 sem hafa lokid 10 vikna NYTT LiF ndmskeidinu og
vilja 4framhaldandi studning. Einnig fyrir pa sem eiga i erfidleikum med ad vidhalda stodugu frahaldi.

- 4 MANADA FRAMHALD: Studningshépar sem maeta einu sinni i manudi. Pessir hépar eru hugsadir sem
studningur vid frahald og 12 spora starf.

- VIDTOL: Skimunarvidtél, samtals- og daleidslumedferdir, leidbeiningar um matareedisbreytingar i frahaldi.

- HATIDASTUDNINGUR: 10 vikna ndmskeid sem hefjast i byrjun névember.

Nzestu byrjendahopar hefjast 09.09.13, 30.09.13 og 04.11.13.
Framhaldshépar hefjast i lok agust og byrjun september.
Hatidastudningur hefst i byrjun november.

Fra skjolstedingum MFM midstédvarinnar:
,Mér finnst alveg frabeert ad pad séu til fagadilar sem taka & pessum kvilla og finnst mér pid vinna frabzert og mjog

«Medferdin hja MFM hefur bjargad lifi minu, hin er einstok og nalgast offituvandann og atraskanir ut fra sjonarhorni
fiknar. Vonandi lifir og steekkar MFM madelid i réttu hlutfalli vid vandann sem er vio ad etja i samfélaginu”.

JFrabaert starf og anaegdur med pa elsku og umhyggju sem skin i gegn fra ykkur sem starfio parna :-)".

Ahugasamir hafi samband i sima 568 3868 eda sendid post a matarfikn@matarfikn.is

staklings sem studlar ad farsaelli
endurkomu peirra til vinnu.

Fjolbreytt namskeid i bodi

Unnur Maria bendir einnig 4 ad
fleiri namskeid hefjast 1 Ljésinu 1
haust svo allir eettu ad finna eitthvad
vid sitt heefi. Freaedslufundir fyrir
karlmenn, Freedslundmskeid fyrir
nygreindar konur, Studnings-
namskeid fyrir pa sem greinast aftur
eda eru langveikir og Heilsuefling.
Frekari upplysingar um ndmskeid
og dagskra Ljéssins er haegt ad finna
4 heimasidu okkar www.ljosid.is.

Skraning 1 Ljésinu i sima 561-
3770.

jonagnar@mbl.is
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