8 fjolskyldan

Krakkar mega klifra Fjol-
skylduleidsogn verdur i Asmund-
arsafni & morgun klukkan tvé um
syninguna Eg kys blomlegar
konur og endurgerd af vinnustofu
Asmundar Sveinssonar. Klara Por-
hallsdottir, myndlistarmadur og
kennari, leidir gesti um syning-
una. Asmundarsafn er mjog
skemmtilegt til heimsdknar fyrir
born. bar er nefnilega 16ng hefd
fyrir pvi a0 leyfa krokkum ad klifra
i styttum Asmundar, hann leyfdi
pbad sjalfur medan hann lifdi. Pad
gildir adeins ein regla: Ef styttan
er hvit og minni en mannshad pa
ma ekki klifra i henni en annars er
velkomid a0 skoda peer og kanna
frd hinum ymsu sjonarhornum.
Safnid er opid alla daga fra tiu til
fiogur.

F'l

,

Skyr med berjum Berjatiminn
er i hamarki um pessar mundir.
P4 er um ad gera a0 nota
hugmyndaflugio og reida ber &
bord fyrir born og fullorona med
sem fjolbreytilegustum heetti.
Skyr med blaberjum og rjoma-
blandi er klassiskur og goour
réttur. En svo er til deemis haegt
a0 gera go6dan hafragraut enn
betri med pvi ad beeta Ut i hann
berjum pegar hann er sodinn, par
er til deemis haegt ad nyta rifsber
ur gardinum.

Fiasol snyr aftur Leiksyningin
vinsaela um Fiusol
sem synd
var i
Kalunni i
Pjodleik-
hus-
inu
vero-
ur tekin
b upp a
nyjan leik
um naestu
helgi. Fiasdl
skemmti
leikhusgestum
sidasta vetur
fimmtiu sinnum
og hlaut
afbragdsddéma.

Vilt bu fa meira
ut ar lifinu?

Kannast pu vid eftirfarandi?

B Enginn timi fyrir hreyfingu og hollan mat
B Borda,ekki neitt” en fitna samt
| Nidurrif og neikvaeda hugsun

B Verki i baki, vodvum eda lidum

| Svefnleysi, slen og streitu
B Atak 4n varanlegs drangurs

Heilsuborg er med lausnina fyrir pa sem vilja leera ad lifa heilbrigdu lifi!

Heilbrigt lif - Heilsulausn 1

Némskeid fyrir hraust félk sem
vill tileinka sér heilbrigt lif.

Hefst 30. agust - 4 vikur.

M4, mi og f6 kl. 07.30 eda 17.30.
Verd 29.900 kr.

Verd & namsk. + arskorti kr. 5.930
pr.man i eitt ar.

Betra lif - Heilsulausn 2
Namskeid fyrir pa sem glima vid
mein i stodkerfi s.s. bakverki,
alagsmeidsli, vodvabolgur eda
afleidingar slysa.

Hefst 30. agust — 8 vikur.

M4, mi og fo kl. 8.30 eda 16.30.

Verd & namsk. + arskorti
8.360 kr. pr. man i eitt ar.

Léttara lif - Heilsulausn 3
Némskeio fyrir félk sem glimir vid
lifsstilstengda sjukdéma s.s. offitu,
sykursyki og/eda hjartasjukdéma.
Hefst 30.agust — 12 vikur.

M4, mi og f6, kl. 10.00, 14.00 eda 18.30
(uppselt, bidlisti).

Verd a namsk. + arskorti

11.900 kr. pr. man i eitt ar.

Morgunhanar
6. sept — 4 vikur.
Mén, mid og fos, kl. 6.20.
Verd 13.900 kr.

Yoga

Ingibjorg Stefansdottir
6. sept.

Mén og mid, kl. 12.05
Verd 14.900 kr.

60 ara og eldri

6. sept — 4 vikur.
Man, mid, kI. 11.00.
Verd 9.900 kr.

Bakleikfimi - Breidu bokin
Harpa Helgaddttir, sjukrapjélfari.
7.sept — haustonn.

pri og fim, kl. 12.05, 16.20

eda 17.20.

Hradlest i hadeginu

6. sept — 4 vikur — kl. 12.10.
Byrjendur pri og fim.

Verd 10.900 kr.

Framhald man, mid og fos.
Verd 13.900 kr.

i

HAM betra sjalfsmat

Hafrdn Kristjansdottir, salfreedingur
Margrét Hauksdottir, sdlfreedingur.
Midvikud., kI 17.00-19.00.

Verd 34.500 kr.

HAM offita

Ahersla & hugsun, hegdun og lidan
tengdri ofpyngd.

Helma Rut Einarsdottir, salfraeedingur,
Valgerdur Margrét Magnusdottir,
hjakrunarfraedingur.

12.4gust, pri eda fim,

kl. 17.00-19.00

Verd 34.500 kr.
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Listhlaupadeild Skautafélags Reykjavikur

Skautaskali fyrir born og unglinga hefst i skautahollinni

i Laugardal sunnudaginn 5. September.

Skraning er hafin og fer fram a heimasidu félagsins

skauta

felag.is

Heilsumat og radgjof

Veistu ekki hvad hentar pér? Fadu
mat og rddgjof um pina heilsu.
a) Maling f likamsgreiningartaeki
b) Mat og radgjof sjukrapjalfara
¢) Mat og r&dgjof leeknis

Ymis pjénusta i Heilsuborg
Faxafeni
« Nudd: Téta

(Porhildur Gudmundsdottir)
- Utibu fra Sjukrapjélfun [slands
- Dasemd, fotaadgerdastofa
« Neeringarsetrid

Arskort i likamsraekt
adeins 3.900 Kr. pr man.

Medal samstarfsadila
Heilsuborgar eru:
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