Gott ad vita!

Némskeid og fyrirlestrar 4 vegum Sameykis,
felogum ad kostnadarlausu

Haust 2019

Sameyki bydur upp & namskeid og fyrirlestra fyrir félagsmenn nu & hausténn 2019. Fraedslunefnd félagsins hefur motad
dagskrana. Stefnan er ad bjoda upp a fidlbreytta freedslu, baedi stutta og lengri, 8 mismunandi tima svo flestir finni eitthvad
vid sitt haefi. Lagmarksfjoldi patttakenda & hvert ndmskeid er i flestum tilfellum 12 en hamarksfj6ldi mismunandi eftir
némskeidum. bvi er skynsamlegt fyrir 4hugasama ad skra sig sem fyrst.

Skréning hefst 19. september kl. 17:00 a heimasidu www.framvegis.is undir Nam. Nanari upplysingar veittar hja
Framvegis & helga@framvegis.is eda i sima 581-1900, en Framvegis sér um skipulagningu namskeidanna. Nanari lysingar a
namskeidum ma finna & www.framvegis.is og einnig & www.sameyki.is. Ad gefnu tilefni: pegar bu skréir pig & namskeid vertu
pa viss um ad smella & , Skrd umsékn”, annars skraist umséknin ekki. Eftirfarandi namskeid eru & héfudborgarsvaedinu en
einnig er bodid upp & namskeid a4 Nordvesturlandi og Vestfjordum, (sja bls. 20).

Plastlaus lifsstill

Dagsetning: 26. september

Kl. 17:30-19:00

Lengd: 1,5 kst

Stadur: Grettisgata 89, 1. haed

Leidbeinandi: Hildur Hreinsdéttir sjdlfbaernifreedingur

Adstandendur Plastlauss septembers munu fjalla um plast fré ymsum
sjonarhornum. Hver er vandinn og hvad getum vid gert?

Sjosund

Dagsetning: 1. oktéber a Grettisgotunni, 3. og 7. oktéber | Nauthdlsvik.

K1, 17:00-18.:0 (1. okt) og 17:00-18:00 (3. og 7. okt).

Lengd: 3,5 klst.

Stadur: Grettisgata 89, 1. haed. og Nauthdlsvik, pjonustuhis Yistrandar.
Leidbeinandi: Benedikt Hjartarson sem er reyndasti sjosundmadur
[slendinga. Listinn yfir sund sem hann hefur preytt er langur en par 4
medal er sund yfir Ermasund og Drangeyjarsund. Bendedikt brennur
fyrir sjésundi og ollu sem pvi fylgir og hefur farid med tugi folks { sjéinn i
peirra fyrstu ferd.

Spanska fyrir ferdamenn

Dagsetning: Midvikudaga 2, 9. og 16. oktdber.

KI1. 18:00-20:00

Lengd: 6 kist.

Stadur: Framvegis, Skeifan 11b, 3. had

Leidbeinandi: Gerdur Gestsdottir, loggiltur skjalapydandi ar speensku
a islensku og tulkur.

Speenska er einfaldari en margir halda og haegt er ad komast langt med

smd innsyn i tungumalid. Pd feerir nokkur gagnleg grundvallaratridi og
einnig er kennt 4 einféld hjélparteeki sem finna md { flestum snjallsimum.
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Fluguhnytingar

Dagsetning: 14., 16. og 17. oktober

KI. 19:00-21:00

Lengd: 6 kist

Stadur: Grettisgata 89, 1. hed

Leidbeinandi: Hjorleifur Steinarsson. Hann hefur hnytt flugur { yfir 30
ar og kennt & nimskeidum { yfir 11 ar, starfad sem veidileidsogumadur {
morg ar og vid solu 4 veidiblinadi.

A namskeidinu verdur veitt fraedsla um efni og dhold sem notud eru vid
fluguhnytingar. batttakendur f4 allan binad og efni sem parf 4 stadnum.

Nzringarfradi

- hvernig naum vid utan um petta!
Dagsetning: Pridjudagur 15. oktdber

KI1. 20:00-21:30

Lengd. 1,5 ldst.

Stadur: Grettisgata 89, 1. had

Leidbeinandi: Elisabet Reynisdottir, neeringarfraedingur og
naeringarperapisti.

Skodud verda tengsl neeringar og gedracktar, hvernig hagt er ad brjdta
upp vana og hvad parf til ad lifa hollu lifi.

Eg er 6fullkomin og pad er i lagi
Dagsetning: Manudag 21. okt.

KI. 20:00-22:00

Lengd: 2 klst.

Stadur: Grettisgata 89, 1. haed

Leidbeinandi: Ragnhildur Vigfusdéttir markpjalfi, CDWE

Er ekki timabaert ad heetta ad hugsa um pad hvad 66rum finnst og
seetta sig vid pad ad vid erum oéfullkomin og pad er i lagi? Grunnur
namskeidsins er byggdur 4 metsolubokinni The Gifts of Imperfection
eftir Dr. Brené Brown er grunnur.



Leidsdgn um vardskipid Odinn
Dagsetning: Midvikudagur 23. oktéber

Kl. 17:15-18:15

Lengd: 1. Kist.

Stadur: Grandagardur 8. batttakendur meeta vid hlidio sem er i
sundinu & milli Sjéminjasafnsins og Kaffivagnsins. Pad parf ad meeta
stundvislega pvi hlidinu verdur leest.

Leidbeinandi: Medlimur i Hollvinir Odins, sem eiga skipid.

Vardskipid Odinn kom til safnsins rid 2008 og er vardveitt
Sjéminjasafninu i pvi dstandi sem pad kom.

Viltu vera vegan?

Dagsetning:. bPridjudagur 29. oktéber

Kl. 17:30-2:.00

Lengd: 4 klst.

Stadur: Husstjornarskdli Reykjavikur, Solvallagotu 12
Leidbeinandi: Déra Svavarsdéttir sem er margreyndur
matreidslumeistari og hefur haldid fjolda nimskeida i gerd
greenmetisrétta. Han er eigandi Culina veitinga, fyrrum eigandi
veitingastadarins ,A nastu grosum®

Matreidslu- og fraedslunamskeid par sem fjallad er um hvad er gott ad
gera og hvad parf ad varast pegar breytt er yfir i vegan lifsstil. Logd er
dhersla 4 freedslu um neringarinnihald og oll litlu radin.

Ad8sig
— sjalfskodun, teekifzeri og araedni!

Dagsetning: Fimmtudagana 31. oktéber, 7. og 14. névember
K1. 17:00-20:00

Lengd: 9 kist.

Stadur: Framvegis, Skeifan 11b, 3. haed

Leidbeinandi: Helga Tryggva, nims- og starfsradgjafi og
verkefnastjéri.

Ertu komin/n yfir immtugt? Er asteeda til ad staldra vid og skoda hvada
méguleika framtidin ber { skauti sér? Namskeidinu er eetlad ad stydja pa
sem finna hja sér porf eda longun til ad vega og meta styrkleika sina og
langanir, med pad fyrir augum ad pétttakendur skodi markmid sin og
ihugi neestu skref.

Macrame armbénd

Dagsetning: Manudagur 4. névember

K1 17:30-19:00

Lengd. 1,5 klst.

Stadur: Fellsmuli 26, 2. haed

Leidbeinandi: Vigdis Joéhannsdéttir grunnskélakennari sem hefur
kennt allar mogulegar namsgreinar 4 éllum stigum grunnskélans,
hérlendis og erlendis til margra éra. Undanfarin 10 ar hefur hin
buid i New York par sem hun hefur asamt kennslu verid ad kynna sér
ymislegt skemmtilegt sem hin ndna deilir med l6ndum sinum.

Macrame er ekki bara vegg- og blémahengi, bad er lika heegt ad hnyta
falleg armbond en pad tlum vid einmitt ad lzera 4 pessu ndmskeidi.
batttakendur leera ad hnyta einfalt macramé armband sem peir taka
med sér heim.

Konfektnamskeid fyrir jélin 1

Dagsetning: 5. névember

K1. 17:30-19:30

Lengd: 2 kist

Stadur: Konfektvagninn (nanari stadsetning auglyst sidar)
Leidbeinandi: Halldér Kr. Sigurdsson bakari og konditor. Hann
hefur i 22 ar kennt #hugasomum ad bua til dyrindis konfekt,
kransakokur og paskaegg.

Konfektndmskeid { Sikkuladivagninum fyrir alla ba sem hafa dhuga
konfektgerd. Hver og einn patttakandi byr til sitt eigid konfekt undir
leidsogn Halldors.

Konfektnamskeid fyrir jolin 2
Dagsetning: 5. névember

KI. 20:00-22:00

Lengd: 2 klst.

Stadur: Konfektvagninn (ndnari stadsetning auglyst sidar).
Leidbeinandi: Halldor Kr. Sigurdsson bakari og konditor. Hann
hefur { 22 ar kennt dhugasomum ad bua til dyrindis konfekt,
kransakokur og paskaegg.

Konfektnamskeid { Stkkuladivagninum fyrir alla pa sem hafa dhuga 4
konfektgerd. Hver og einn pétttakandi byr til sitt eigid konfekt undir
leidsogn Halldérs.

Graja gledina og Gé6da heilsu.

Dagsetning: Midvikudagur 6. névember

KL 20:00-21:30

Lengd: 1,5 kist.

Stadur: Grettisgata 89, 1. haed

Leidbeinandi: Margrét Leifsdottir en hiin leerdi heilsumarkpjalfun
2010-2012 { skélanum Institute for Integrative Nutrition. Hin hefur
haldid fjolmorg ndmskeid 4 sidustu drum i breyttum og bzettum
lifsstil um hreint mataredi dsamt fjolda matreidslunamskeida og
heilsufyrirlestra.

Hvad er mikilveegast vardandi g6da heilsu, er pad graenkalid og
gulreturnar eda kannski eitthvad allt annad? Hvada dhrif hafa
samskipti 4 heilsufar okkar? Hverjir eru styrkleikar okkar, skipta peir
einhverju mdali vardandi géda heilsu?

I



Teppahekl - hentar byrjendum
Dagsetning: Méanudagur 11. névember
K. 19:00-22:00

Lengd: 3 kst

Stadur: Handverkskunst, Hraunbeer 102a, 110 Reykjavik
Leidbeinandi: Elin Gudranardéttir er heklari i hid og hdr og tekur
heklid med hvert sem hin fer. Elin hefur haldid ndmskeid sidan 2012
og kennt otal mérgum ad hekla. Hin tetir ekki ad pad sé nein rétt eda
rong leid til pess ad halda 4 heldunal eda hekla, bad eina sem skiptir
midli er ad skapa og hafa gaman.

Langar pig ad hekla teppi? P er betta kldrlega namskeidid fyrir pig.
Nemendur fa 5 uppskriftir af teppum og hekladar eru prufur. Gott er
ad taka med sér garnafganga og heklundl sem heefir, einnig er haegt ad
kaupa sér garn 4 stadnum og heklunal.

Salsa

Dagsetning: Pridjudagar 12., 19. og 26. névember og 3. desember.
KI. 20:30-21:30

Lengd: 4 kist.

Stadur: Salur Karatefélagsins Pérshamars, Brautarholti 22.
Leidbeinandi: Rebekka Levin sem stundad hefur salsa hjd
Salsalceland { 10 4r og verid fastur medlimur i syningarteymum og
kennarateymi { 5 4r.

A namskeidinu verdur farid i grunnsporin i salsadansi med pad ad
markmidi ad patttakendur geti ad namskeidinu loknu tekid patt {
einfoldum salsadansi 4 salsadansgélfinu.

Matur og loftslagsbreytingar
Dagsetning: Manudagur 18. névember

Kl. 17:30-22:00

Lengd: 4 kist.

Stadur: Husstjornarskéli Reykjavikur, Solvallagétu 12
Leidbeinandi: Déra Svavarsdottir er margreyndur
matreidslumeistari og hefur haldio fjolda ndmskeida i gerd
granmetisrétta. Han er eigandi Culina veitinga og fyrrum eigandi
veitingastadarins ,A nastu grosum”.

Matvzelaframleidsla er einn af steerstu einstoku losunarpéstunum &
grédurhusalofttegundum. bvi skiptir miklu méli hvad vid veljum ad
borda, hvadan pad kemur, hvernig vié geymum og géngum um matinn
og sidast en ekki sist hvort vid séum ad sda matnum okkar.

Bridgekynning - prju kvéld

Dagsetning: Fimmtudagar 21. og 28. ndévember og 5. desember.

K. 19:30-22:00

Lengd: 7,5 klst

Stadur: Grettisgata 89, 1. hed

Leidbeinandi: Gudmundur Pall Arnarson, skélastjori Bridgeskélans.

Farid verdur yfir leikreglur spilsins og grunnsagnir { hinu vinsela

Standard-sagnkerfi. Engin kunnatta er naudsynleg en zeskilegt er ad
pekkja as fra kongi.
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Notkun snjalltaekja

Dagsetning: 25. névember

KL 20:00-21:30

Lengd: 1,5 kist.

Stadur: Grettisgata 89, 1. haed.

Leidbeinandi: Sigurdur Haukur Gislason kennslurddgjafi i
upplysingateekni vid grunnskéla Kopavogs. Spjaldtolvur hafa verid
notadar par med markvissum heetti fra haustinu 2015. Sigurdur hefur
mikla kennslureynslu tr grunnskéla og hefur meistaraprof { ndms- og
kennslufraedi fra HI med dherslu 4 upplysingatzkni og midlun,

Néamskeid fyrir pa sem vilja kynna sér notkunarméguleila snjalltekja i
daglegu lifi.

Akril pouring - Fluid art

Dagsetning: Midvikudagur 27. névember

KI. 18:30-20:30

Lengd: 2 klst.

Stadur: Fondurlist, Strandgotu 75, Hafnarfirdi

Leidbeinandi: Geirpriidur Porbjornsdéttir eigandi Fondurlistar
sem er sjélfleerd Mixed Media listamadur med dratuga reynslu {
namskeidahaldi.

Akril Pouring eda Fluid Art eins og bad er oft kallad er tiltélulega ny en
mjog vinszel adferd i myndlist. Markmid namskeidsins er ad koma pér
af stad med pessa skemmtilegu taekni.



