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Pad sem vid gerum & Dale Carnegie namskeidinu:
+ Steekka peegindahringinn og auka sjalfstraust

+ Auka samskiptafeerni og reekta varanleg sambond
+ Syna leidtogafeerni og veita 6drum innblastur

+ Stjérna alagi, streitu og vidhorfi

+ bora ad tala fyrir framan hép og lida vel

"Ll!l l- il § . | S.:iéasta surfdt sétt}\- |
La rgomsrl I(u r hépur 14-15 ara steE)na'

Okeypis kynningartimi manudaginn 12. september —
Skraning a dale.is/einstaklingar
Nanari upplysingar & dale.is eda 555 7080

Néamskeid hefjast:
17. september - Rvoldnamskeid (uppselt)
27. september - Rvoldnamskeid
10. oktéber — Rvoldnamskeid
2. oktéber - Morgunnamskeid
Dale Carnegie

C Dale Camegie & Associates, In 5x7_Ad_083i18_ice.
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Framhald af forsidu >

ndanfarin ar hafa 9. og 10.
U flokkar kvenna og karla

koérfuboltanum i Grindavik
skipst a a0 fara i korfuboltabudir
erlendis. I flestum tilfellum hafa
héparnir farid til Bandarikjanna
en einnig hefur Spann oroio fyrir
valinu. Sidasta sumar var komio ad
stelpunum ao fara og hélt hopur
24 stelpna a aldrinum 14-15 ara
til Philadelphiu i Pennsylvaniu-
riki i Bandarikjunum par sem paer
sottu efingabudir hja Philadelphia
76ers sem leikur i NBA-deildinni.
Me0 i for voru einn pjalfari,
tveir fararstjorar og tvennir for-
eldrar. Kristjana Jonsdottir, annar
fararstjoranna, segir ferdina hafa
heppnast afar vel og ad stelpurnar
hafi leert mikio af dvolinni ytra.
,betta erurétgronar korfubolta-
buoir sem 76ers hafa haldio sidan
1985 og etladar krokkum a aldr-
inum 5-17 éra. Stelpurnar stoou
sig mjog vel og unnu leikmenn fra
okkur m.a. nokkur einstaklings-
verolaun. Pad sem st60 bo liklegast
upp ur hja peim var ad leera ymsar
nyjar efingar og ad kynnast sidan
stelpum fra 6drum 16ndum en
4 badunum i sumar voru m.a.
stelpur fra Spani og Portugal.

pétt dagskra

Dagskrain var péttskipuo alla daga
en buodirnar sjalfar stoou yfir i

fimm daga, fra sunnudegi til fostu-
dags. ,Dagurinn hofst snemma hja
stelpunum en peer foru a fetur k1. 7
og byrjudu daginn a morgunmat.
Klukkan niu var allur hépurinn
mettur inn i iprottahas par sem
stelpurnar hittu pjalfarana sina og
fario var yfir dagskra dagsins.”
Milli kL. 9 og 11.30 toku stelp-
urnar yfirleitt patt i fjolbreyttum
stoovarefingum. Ad peim loknum
var hadegismatur tekinn a milli
kl. 11.30 og 12.45. ,Dagskrain eftir
hadegi, fra kl. 13 til 16, samanst60
af ymsum afingum og svo var
skipt i1i0 og peer spiludu nokkra
leiki. ba tok vio frjals timi fram
a0 kvoldmat sem peer nyttu til ad
fara i sund eda i afpreyingarsalinn
par sem hzagt var ad gera sér ymis-
legt til skemmtunar. Eftir kvold-
mat hélt dagskrain afram og voru
ymist spiladir leikir eda fario i
ymsar keppnir eins og vitakeppni,
4 a4 og skotkeppnir. Dagskranni
lauk loks Kkl. 22 en ba var fario
a0 undirbua sig undir svefninn.
Stelpunum var skipt upp i fimm
hopa strax a fyrsta degi og pann-
ig blonduodust par saman med
stelpum fra 60rum 16ndum. bessir
hopar kepptu sem 1id i finga-
badunum og sidasta daginn var
arslitaleikur par sem vid attum
m.a. margar stelpur.”

Langur undirbaningur
Undirbuningur og fjaréflun fyrir

Hitinn for mest i 33 gradur a Celsius sem gat verid erfitt pvi flestar

feroina st60 yfir i tvo ar ad sogn
Kristjonu. ,Ba0oi foreldrar og
stelpurnar komu ad fjar6fluninni
a pessu timabili sem gekk nokkud
vel. Hopurinn tok aod sér ymis
verkefni pessi tvo ar, t.d. ad sja
um sjoppuna a leikjum og i fj6l-

lidamo6tum, vid barum uat bl6o,
héldum kokubasara og seldum
ymsan varning til vina, vanda-
manna og bajarbua.”

Mikill hiti var i Philadelphiu a
pessum tima og for hitinn mest i
33 stig a Celsius. ,bar sem @fing-

voru utandyra hja p

arnar foru ad mestu fram utandyra
var betta ansi heitt fyrir stelpurnar
og purftu paer ad vera duglegar ad
bera a sig solarvorn og drekka vatn.
Engu ad sidur var petta lerdoms-
rikur og skemmtilegur timi sem
peer munu lifa & um 6komin ar.”
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NAMSKEID | MYNDLISTARSKOLA KOPAVOGS

FULLORDMIR

Teikrun

BORN OG UNGLINGAR

Tetknin, malun og mitun

MANAR| UPPLYSINGAR

rvricdlist ek

Tungumalanam erlendis
er lykill ad skilningi og-.samskiptum
Alpjodlegir skélar, god adstada og hagnyt pjalfun. Namskeidin
hefjast vikulega og hzegt er ad velja um almennt nam, eda
sérheeft, malfreedi og ritun, audgun ordaforda, betra sjalfs-
traust og samskiptahaefni. Samstarfskélar Lingd eru pekktir
fyrir fagmennsku og byggija & aratuga pekkingu og reynsiu.

KYNNTU PER MALID « SiMI 562 2220 + WWW.LINGO.IS

°
Tungumal
& haskélanam
erlendis
MALAMIBLUN

Skautanamskeio
fyrir fulloroio folk

Skautafélag Reykjavikur stendur fyrir skautanamskeidum
fyrir fullordna i Skautahéllinni i Laugardal i vetur. Nam-
skeidin eru &tlud konum og kérlum a éllum aldri.

etta eru fullordinsnamskeio
pfyrir alla pa sem langar ad

profa ad lera ad skauta.
bao hefur komio parna folk sem
hefur varla porad ad stiga inn &
isinn og pao er farid ad gera alls
konar afingar,“ segir Eva Dogg
Benediktsdottir sem hefur tekio
patt i namskeidunum sidustu
tvo ar. ,Zfingarnar eru rosalega
skemmtilegar, vid erum med goda
pjalfara sem hafa reynslu af pvi ad
bjalfa folk a 6llum getustigum og
félagsskapurinn er alveg frabeer
enda hlzjum vid mikio & efing-
unum.”

Skautafélag Reykjavikur stendur
fyrir skautanamskeidunum sem
haldin eru i Skautahéllinni i
Laugardal. Pau eru @tlud baoi
konum og koérlum a 6llum aldri.
,Astedan fyrir pvi ad fario var af
stad med pessi namskeio var ein-
leegur ahugi hja folki sem sottist
eftir pvi ao fa a0 lera a skauta.
Peirra a meoal voru foreldrar
barna sem eru ad @fa skauta en
petta er frabzer leio fyrir pa aod
kynna sér betur tt 4 hvad iprott
barnanna gengur. ba er lika fra-
bert ao foreldrar geti notid pess
a0 skauta meo bérnunum sinum,*“
segir Eva Dogg.

En hvernig eru namskeidin upp-
byggo?

,Vio byrjum a ao hita upp fyrir
utan isinn. Forum svo i skautana
og hitum upp inni 4 isnum adur
en vio gerum @fingar. Byrjao er a
a0 kenna okkur ad skauta afram,
detta og standa upp. | h6pnum
er folk a mismunandi getustigum
og beir lengra komnu gera bara
aodeins floknari @fingar.“ Til ad
iokendur hafi ad einhverju ad
stefna eru tekin stigsprof likt og
i skautaskola barnanna. ,Maour
leerir grunninn og svo er byggt

Eva Dogg Benediktsdéttir (t.v.) hefur =ft skauta i tvd ar og kemur sjalfri sér
stédugt a 6vart. Med henni a myndinni er Alida Osk Smaradéttir. MYND/EYPOR

ofan a. Oftast er pad pannig ad
maour heldur ad madur geti ekki
lzert meira en svo bara kemur pad.
Vio erum farin a0 fara fram og
aftur a bak, krossa, hoppa og gera
snuninga. Ef bu hefoir sagt mér
fyrir tveimur arum ao ég veeri ad
gera betta hefoi ég ekki triad pér,”
segir Eva Dogg og hlzr.

Hagt er aod velja milli pess ad
®fa einu sinni eda tvisvar i viku, a
sunnudégum og midvikudégum.
EkKki parf ad hafa ahyggjur af
bunaoi pvi skauta og slikt ma fa
lanad a stadnum. ,Eg meli med
pessu fyrir alla sem vilja hafa
gaman," segir Eva Dogg.

Nanari upplysingar ma nalgast a
skautafelag.is eda gegnum list@
skautafelag.is.

’ ’ Vid erum farin ad

fara fram og aftur a
bak, krossa, hoppa og
gera snuninga. Efpa
hefoir sagt mér fyrir
tveimur arum ad ég veeri
ao gera petta hefoi ég
ekKi traad pér.

Utgefandi: 365 midlar | A

Elmar

wims g s

Arnar

arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442

Veffang: frettabladid.is
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Athanasia Kanellopoulou er griskur dansari og danshéfundur sem hefur unnid med mérgum
helstu danshéfundum heims. Han er a leid til landsins til ad kenna dans i helstu dansskélum og
stofnunum og verdur medal annars med namskeid i Kramhusinu sidustu helgina i september

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

if mitt og i raun okkar allra
Lsn}’/st um hreyfingu,“ segir

Athanasia. ,Ekki bara i dansi,
hvernig vid hreyfum okkur i rymi,
hvernig vid hreyfum likamann
og andann, feroumst yfir landa-
meri og a framandi sl6dir. Eg hef
sjalf verio utlendingur i atjan ar,
flutti fra heimaborginni minni,
Abenu, pegar ég var sautjan ara
til ad lzera 1 London, flutti ad
nami loknu til New York til ad
leera meira hja Morthu Graham
og sidan til Evrépu. Eg dansadi
meo Tanztheater Wuppertal-Pina
Bausch i byskalandi i sex ar, eftir
pad i tvo ar med Les ballets C de
la B iBelgiu og hef undandario
dansad med Jasmin Vardimon
dansflokknum i London.“

Athanasia segir ad eftir pessa

fiolbreyttu reynslu hafi hana
langad til a0 na attum og lita inn
avio. ,Eg reyndi ad greina hvada
ahrif pessir 6liku listamenn hafa
haft 4 mig, lif mitt og dans. Eg for
a0 skooda hvernig dansari ég er og
hvernig ég get best deilt pekkingu
minni og reynslu med nemendum

Athanasia Kanell-
opoulou er grisk
ad upprunaen
hefur buid utan
heimalands sins i
atjan ar og dansad
med nokkrum
helstu danshof-
undum heims.
MYND/GIANNIS
HATZIANTONIOU

STILVOPNID

VALDEFLING 0G SKOPUN

RITLISTARNAMSKEID A HAUSTONN 2018

Athanasia vinnur mikid med 6ndun, pyngdaraflid og spennu i danstalkun
sinni og semur dansa ut fra pessum pattum. MYND/GIANNIS HATZIANTONIOU

og ungum donsurum.”
I ranns6knum sinum
hefur Athanasia reynt
ao finna at hvad
hreyfir vio folki
og fer pad til ad
skapa. ,Rann-
soknir eru lika
skapandi, ad
spyrja spurninga,
skiptast & hug-
myndum og
byggja bryr milli
olikra menningar-
heima. Eg heflika

Endurminningaskrif. Reykjavik, 24. september — 15. oktober
Endurminningaskrif. Félagsmidstodin Vesturreitir, 25. september — 16. oktober
Skapandi skrif. Helgarnamskeid, Reykjavik, 12. -14. oktober

Skapandi skrif fyrir haskolafalk. El Tobosco, Spani, 20. -27. oktober
Skodanaskrif. Reykjavik, 29. oktéber — 19. névember

Skapandi skrif. Berlin, 25. — 28. november mikinn dhugaa
3 menntun og ad lgta
Skapandi skrif. Helgarnamskeid a Isafirdi, 11. — 13. janiar 2019 reynslu og pekkingu

fleiri einka-
skolum,” segir

ganga afram til komandi
kynsléoa. Adaldherslan hja

,,Otriilega, endalaust
skemmtilegt!”

Osk Elisdottir

rithdfundur, bladamadur
og ritlistarkennari

Heegt er fa ritlistarnamskeio sérsnidna fyrir hépa og fyrirteki.
Ra0gjof um ritun og utgafu

www.stilvopnid.is

meér er ad reyna ao skilja flaekj-
urnar i salum okkar og hugum,

a0 finna dypstu prar okkar og
brahyggju i samhengi vid hvar vio

erum stodd 1 lifinu og samfélaginu.

Eg byrja alltaf a likamanum sem
geymir i sér allar okkar upplifanir
og minningar.”

Hun nefnir Pinu Bausch sem
sérstaka fyrirmynd en hun var
brautrydjandi i pvi ad blanda
saman dansi og 6drum list-
greinum svo Ur urdu einstok lista-
verk. ,bad var einstok reynsla ad
dansa i flokknum hennar, reynsla
sem hefur breytt sjonarhorni
minu a lifio, listina og hreyfingu
og hvernig petta kemur allt saman
a einum punkti. Eg leerdi meoal
annars ao lifio er mikilveegara en
listin.”

betta er 1 pridja sinn sem Athan-
asia kemur til Islands og htin er
mjog hrifin aflandi og pj6o. ,Eg
hefunnio hér meo listdansdeild-
inni i Listahaskolanum, Islenska
dansflokknum, Kramhusinu og

hun og beetir vio ad
skopunarkrafturinn sé einstakur
hérlendis. ,Hér pyrstir dansara og
aora listamenn i a0 finna sjalfio og
spegla samfélagio gegnum list sem
gerir pad ad verkum ad danslifio
hér er afar spennandi.”

Néamskeiodio i Kramhtsinu

verdur opio 6llum sem vilja
lera meira i natimadansi. ,Fyrri
daginn verour aherslan a teekni, og
hvernig vio nytum 6lika pzetti eins
og byngdarafl, 6ndun og dynamik i
dansi og seinni daginn verour farid
igrunnatridi i pvi ad semja dansa
og byggja upp atriodi og koreo-
grafiu. Eg hlakka mjog til ad koma
til Islands og hitta unga dansara og
danshéfunda og baoi deila minni
pekkingu og lzera af donsurunum
hér.“

Namskeidid i Kramhusinu verdur
helgina 29.-30. september milli
fjogur og sex. Nanari upplysingar og
skraning & kramhusid.is.
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SPJALDTOLVUMYNDLIST

Skapandi hugsun og persénulega tjaning,
pbroska vinnubrdégd og tilfinningu fyrir
spjaldtélvumyndlist - 6-9 og 10-12 ara

SONGUR EINKATIMAR

Einkatimar fyrir Complete VocalTechnique
einkatimar sérhénnadir ad hverjum og
einum nemanda - f. 16 &ra og eldri

SONGNAMSKEID

Skapandi namskeid par sem lagt er dherslu
a tjaningu og framkomu, ténlistarskdpun,
ein- og samsong - 5-16 ara

MYNDLISTARNAMSKEID

Ahersla 4 persénulega tjaningu og undir-
stodur sjonlista m.a. formhugsun, mynd-
byggingu og litafreedi - 6-7 & 8-9 ara
og styrkleikum - 7 - 10 ara
TEIKNING

AQ getad tjad sig med blyanti og bladi.
Grunnur i teikningu opnar géttir ad heimi
hugmynda og skdpunar - 10-12 éra

" TEIKNING FINNDU PINN STiL

Spennandi teiknindmskeid par sem unnid

. er med frasagnarheefni nemenda dsamt

almennri taekni i teiknun - 13-16 ara

BiLSKURSBANDID

Viltu vera med i hljdmsveit? batttakendur
© semija sjalfir fr grunni, fyrir byrjendur og

lengra komna. - 11-14 &ra

GRUNNTEIKNING

Kenndar verda mismunandi adferdir og
helstu undirstéduatridi pegar kemur ad
teikningu - Fullordnir

SLAGVERK - EINKATIMAR

Farid yfir alla helstu tdnlistarstila med rytma
i adalhlutverki. Ahugasvid nemandans
i forgrunni - Bérn & fullordnir

E— FITNESS FJOR

v vl

= Skemmtilegar og fjdlbreyttar sefingar

med Zumba, trampdlin, stédvapjaflun
og jégateygjum - 14-17 ara

LEIKLIST OG DANS - JULI HEIDAR

Skemmtilegt & skapandi dansnamskeid
par sem farid er um vidan véll, allt fra hip
hop yfir i framkomu og leiklist - 5-16 &ra

SAUMANAMSKEID - FERMINGARFLIK

Kennt verdur ad snida og sauma flik. Nokkur
einfold snid verda i bodi sem haegt verdur
a0 Utfeera eftir eigin hofdi - 13-14 éra

PIANO - GITAR - TROMMUR

Sérsnidin hljéofeeranamskeid sem eru
aolégud ad getu og dhugasviodi hvers
ogeins - Bérn og fullordnir

LEIKLISTARNAMSKEID

Oll leiklistarnamskei® Leynileikhussins
byggjast fyrst og fremst upp 4 leikgledi

- fyrir-7-13 4ra

UNDIR HEILLASTJORNU

Hugleiosla, sjalfstyrking og jafnveegi
hentar bérnum sem glima vid kvida og
spennu- 11-12 ara

GITARINN OG NUVITUND

Leerdu ad finna mattinn og gledina i
ndinu vid tonlistareefingar og idju. Fyrir
lengra sem styttra komna - 13+ éra

VATNSLITANAMSKEID

Hér er farid i mismunandi gerdir pappirs,
liti og pad helsta sem parf til ad na gédri
stjorn & vatnslitamalun - Fullordnir

BADMINTON

Badminton i gédra vina hopi. Vid bjédum
upp a velli til Gtleigu fyrir vini, pdr og
fiolskyldur. Ath. adeins 1 véllur laus fim

WWW.KLIFID.IS - KLIFID@KLIFID.IS - S: 5650600
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Namskeio fyrir starfsmenn i
matvaelaionadi og geedamalum

Syni ehf. starfraekir Matvaelaskélann hja Syni. Bodid er upp a namskeid, fyrir matvaelaidnad og pa
sem starfa ad geedamalum. Namskeidin eru baedi almenn og sérsnidin ad porfum fyrirtaekja.

ja Syni starfar faglert folk
H me0 haskolaprof i mat-
veelafraedi, 6rverufraeoi,

efnafrae0i, sjavaratvegsfraeoi og
verkefnastjornun og er fyrirtaekio i
dag einn steersti einkarekni vinnu-
stadurinn fyrir haskolamenntad
fagfolk i matvaelaionadi. Fyrirtekio
hefur starfao fra arinu 1993 og
byggir pvi a aratugareynslu.

Namskeidin sem vid bjooum
upp a hja Syni eru afar fjolbreytt
og fer umfang peirra eftir pvi
hverjir sekja pau og hvort pau
fara fram hér hja okkur eda inni
i fyrirtaekjum. Namskeidin eru
einnig haldin ati a landj, allt eftir
porfum. Namskeioin, sem fram
fara hér hja okkur, sekja starfs-
menn margra o6likra fyrirteekja i
einu en namskeidin sem kennd
eru uti i fyrirteekjunum sjalfum eru
sérsnidin ad porfum viokomandi
fyrirtaekis, umfangi vinnslunnar og
eoli hraefnisins sem unnio er meo.
Vio heimsaekjum fyrirtaekio aour,
skodum aodstedur, tokum myndir
og greinum hvao vel er gert og hvad
ma betur fara. Namskeioio er sidan
skipulagt i samvinnu vid stjorn-
endur og verkefnavinnan snidin
a0 porfum fyrirtaekisins,” atskyrir
Valgerdur Asta Gudmundsdoéttir,
matvaelafredingur og radgjafi hja

nien

,Vid erum mjog sveigjanleg
vardandi efni og timasetningar
og prautpjalfud i ad finna at hvad
hentar hverju fyrirtaeki best,“ segir
Valgerour Asta.

Sérhaefd namskeid
Meoal namskeida sem kennd eru
hja Syni er HACCP namskeidaroo,
e0a HACCP 1,2,3 0g 4.

,HACCP 1 er fyrir almennt starfs-
3 HA P i I e i

fsagi
fstraust
fsvorn

-—

hafa lengur og bera t.d. abyrgo a
skraningum og eftirliti, HACCP 3 er
m.a. fyrir verkstjora, eftirlitsmenn
og millistjornendur og HACCP 4
fyrir geedastjora og ba sem setja
upp kerfid og bera abyrgd a pvi,*
atskyrir Valgerour Asta.

,Viod erum einnig med namskeid
sem kallast Orsakagreining og
aherslumioadar lausnir en i stadla-
umbhverfinu i dag er mikil ahersla

0] 0 dKagreining ogana

Nanar er fjallad
um namskeidin
a heimasidunni
www.syni.is og
par fer skraning
einnig fram.

mat. Til deemis er veriod ad ahzettu-
meta ferla, storf, teeki og fleira og er
sama grunnadferdafredin notud
sama hver atvinnugreinin er. betta
namskeio er pvi @tlad hverjum
beim sem koma ad geedamalum og
ahaettumati.

ba erum vid meo sérhaefd nam-
skeid medal annars um merkingar
a matveelum, sannprofanir og
innri attektir og einnig namskeio 1
orve 201 matvaela

Vio bUum til
sterkari born

www.sterkariborn.is

Mudo Gym Iceland
Nareban@nareban.is

Vio bjodum einnig namskeida-
r60 sem haegt er ad taka a mis-
munandi 16ngum tima og byggja
smam saman ofan . betta hentar
til demis peim sem hafa dahuga a
a0 starfa vio geedamal i matveela-
i0nadi. Namskeidio er 150 stundir i
heildina og dreifist a allt ad tvo ar.

Krofur um alpj6dlega matvzela-
stadla eins og BRC, IFS og ISO
22000 eru vaxandi i matvaelaionaoi
baedi hérlendis og erlendis. Syni
ehf. er meo reynslumikla sér-
freedinga & sinum snaerum sem
kenna namskeio og veita raogjof
um hvernig fyrirtaeki fara i gegnum
bessa staola.

Kennt a morgum
tungumalum
»Namskeidin eruibodi a islensku
og ensku en einnig er bodid upp
a talkapjonustu i 60rum tungu-
malum eins og polsku. Vi leggjum
mikla aherslu a ad peir sem sitja
namskeioin skilji pad sem fram fer
og allir taki patt i verkefnavinnu,“
segir Valgerour Asta. ,Vio leggjum
mikio upp ar ad namskeidin
skili arangri og pa med gooum
undirbuaningi, verkefnavinnu og
eftirfylgni. A lengri namskeidum
kemur folk yfirleitt meo sitt eigio
gedakerfi eda vandamal og eru pa
erke a0loguo a “

Mudo Gym

Vikurhvarf 1
203 Képavogur

Facebook:



Leyfou pér ao dreyma st

Vid hjalpum unga félkinu ad koma auga a pa heefileika sem pad byr yfir og yfirstiga pad sem heldur aftur af pvi.
Vid hvetjum péatttakendur & namskeidinu til ad taka steerri skref, setja sér skyr markmid, virkja skopunarkraftinn
og nyta ahrif sin. Vid hjalpum peim ad styrkja pau sambond sem skipta mestu méali og aukum feerni peirra {
samskiptum til ad geta &unnid sér traust og skapad teekifeeri til framtidar.

Naestu namskeid

Aldur Hefst Fyrirkomulag Timi

10-12 &ra (5.-7. Bekkur ) 25. sept Einu sinni { viku { 9 skipti 17:00-20:00
13-15 ara (8.-10. bekkur) 20. sept/16.0kt Einu sinni { viku { 9 skipti 17:00-20:30
16-19 ara (Framhaldsskali) 19. sept/15.0kt Einu sinni { viku { 9 skipti 18:00-22:00
20-25 ara (Haskdli/vinnumarkadur) 18. sept Einu sinni { viku 1 9 skipti 18:00-22:00

Okeypis kynningartimar i Armula 11

10-15 ara 11. september 19:00 til 20:00
16-254ra 11 september 20:00 til 21:00
10-15 ara 13. september 19:00 til 20:00
16-254ra  13.september 20:00 til 21:00

Skraning i kynningartima a Dq Ie °
www.dale.is/ungtfolk Cq rn eg Ie®

Copyright © 2018 Dale Carnegie & Associates, Inc. All rights reserved. youth_090618_Ads_iceland
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Ljufur peytingur ar skyri og berjum
er tilvalinn orkugjafi a namskeioum.

Ljaflinga
namskeidio

I 4
namskeidum er naudsynlegt
Aaé hafa meoferois naeringar-
rika hressingu sem heaegt er
a0 gripa til pegar hlé gefst. Demi
um bragogott, hollt og sadsamt
nesti sem baedi 6rvar hugsun og
uthald er heimagerdur peytingur
ar berjum, skyri og chia-frejum.
Blandio saman vanilluskyri
eda blaberja- og jardarberja-
skyri, ferskum blaberjum og
jardarberjum, chia-fraejum, jafnvel
banana, og svo ismolum i blandara
og pbeytio par til aferdin verdur
mjik og audveld ad sétra. Setjio pa
4 flosku. Heegt er ad utbua slikan
ljufling kvoldio fyrir namskeiod og
geyma i isskap.

Namskeid i namstakni koma sér
mjog vel strax i upphafi namsins.

Go60 namstakni
mikilvaeg

temja sér gott skipulag og 6guod

vinnubrogo til ad fa sem mest
at ar naminu. Margir skolar bjoda
upp 4 namskeid i namsteaekni par
sem fario er yfir skipulagningu
namsins, hvernig baeta ma minnio,
lestur og glosur, eda greina i
sundur adalatrioi og aukaatrioi.
Einnig er fariod yfir hvernig gott er
a0 undirbua sig fyrir préf og hvern-
ig draga ma ur profstressi. Nam-
skeidin hjalpa flestum vio ao finna
ut hvernig namsmenn peir eru og
hvernig peir geta beett sig til a0
verda enn betri namsmenn. bvi er
ohaett ad mala meo ad sekja nam-
skeid i namstaekni strax i upphafi
nams til ad 1étta sér pann tima sem
fram undan er, sama hvort sest er
framhaldsskolabekk, haskolabekk
eoa farid i endurmenntun.

~
I 6llu nami er mikilvaegt ad

Styrkir til nams

Margir lata sig dreyma um ad
saekja namskeio i nyju tungumali,
song, butasaumi, redumennsku
eda matreioslu til ad baeta vio sig
pekkingu og eiga um leid anzagju-
legan tima fyrir sjalfa sig. Kostnao-
ur vid namskeio getur p6 stoovad
suma i ad lata drauminn raetast.
Morg stéttarfélog veita félags-
monnum styrki til ad seekja nam-
skeid eda endurmenntun og vert
er a0 kynna sér vel hvernig reglum
um athlutun er hattad. Oftast parf
a0 skila inn ymiss konar gognum

)) Morg stéttarfélog-
veita félagsmonnum
styrki til ad seekja nam-

skeid eda endurmenntun.

aboro vio launasedla og er gott
a0 huga a0 slikum atridum i tima.
ba veita morg fyrirteki starfsfolki
styrki til ad stunda heilsuraekt og
er um aod gera ad nyta sér pa.

Marga dreymir um ad laera nytt t

al eda fara a matreid.

SKRANING HAFIN
A NY NAMSKEID

ORKA

@ PILATES @ YOGA @ HERRA YOGA @ ZUMBA

@ DANSPARTY @ MUSIKLEIKFIMI

DANS

O AFRO @ BALLETT @ BEYONCE @ BURLESQUE
@ BROADWAY @ BoLLYwooD @ BALKAN
@ CONTEMPORARY @ FLAMENCO @ JAZZBALLETT
@ MAGADANS @ TANGO @ Hip Hop

BORN & UNGLINGAR

@ BREAK @ SKAPANDI DANS @ SPUNI, TONLIST OG
DANS @ LEIKUR OG SKAPANDI HREYFING & AFRO

GLEDI-GLEDI-GLEDI

SERSNIBNIR EINKATIMAR [ HOPEFLI OG DANSSTU®DI
FYRIR VINA- OG VINNUHOPA, STEGGI OG GASIR
— OG ALLT PAR A MILLI.

Gengid inn fra Bergstadasteeti -
Litrikt port vid hlidina & Rauda Kross budinni.

Simi 551 5103 - kramhusid.is




