Namskeid i nuvitund
fyrir 15 til 20 ara

med aherslu & ad takast a vid kvida og depurd
8x & pridjudogum kl. 16.15 til 17.45 og hefst 23. januar 2018

v Viltu préfa nivitund?
v' Laera a0 hugleida og pjalfa athygli pina?
v" Nyta nivitund til ad baeta pig i nami, ipréottum eda ténlist?
v' Auka einbeitingu eda draga ur kvioa?
v Viltu taekla streitu sem tengist nami eda daglegu lifi?
v Viltu lzera adferdir til ad draga ur einkennum depurodar?

Pa er petta namskeid eitthvad fyrir pig!

Rannsoknir hafa synt fram & ad nuvitundarpjalfun getur m.a. haft jakvaed ahrif
a vellidan, andlega og likamlega heilsu, dregid ar streitu, kvida og

depurd, baett svefn og aukid ﬂ
einbeitingu og arangur i nami, (o p

: 4 r . hat
iprottum og tonlist. what s that ?

Hver timi er 1 2 klst. ad lengd og meelt \ &

er med 5-20 minutna heimavinnu a

; \O"\

hverjum degi @ medan & namskeidinu “l just my mind

stendur.

Inntokuvidtal naudsynlegt til a0 meta hvort namskeiodio henti viokomandi ef einkenni
kvida og pbunglyndis eru mikil.

Leidbeinandi: Edda M. Gudmundsdoéttir. Skrdning til og med 19. januar 2018.
oktdber d: edda@hugskref.is

Stadur: Nuvitundarsetrid, Ldgmuila 5, 4. hed, 108 Reykjavik

Ndmskeidid hefst 23. januar 2018 kl. 16.15 til 17.45 og er
vikulega i 8 skipti. Verd: 40.000.- Ndnari upplysingar d www.hugskref.is
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