NamsReid 1 streituminnRun hjd Hugleidslu- og fridarmidstodinni

(stress reduction)

8 vikna ndmskeid 1 strestuminnkun verour haldio 12.jantiar - 1.mars.
Kennt verdur d fimmtudogum RL 20:00-21:30 med smd te/Raffipdsu.

Kostnadur er 18000 Kr. sem greida md 4 ndmskeidinu eda i gegn um
netbanka. Skrdning er d: hugleidsla@hugleidsla.is

Kennarar eru: Halldor Jénsson leknir,

Vilhjdlmur H.Jénsson b.s.1 sdlfredi og meistaranemi i niivitund og

Oddi Erlingsson sérfredingur i Rliniskri silfredi sem vinnur mikio med
nivitund og Ryioa.

Halldor er sérfredingur 1 heimilisleRningum og hefur um margra dra skeid flutt fyrirlestra
um streitu og lifstilsbreytingar medal annars til lekRunar d blodprystingi. Hann hefur unnio
vid heimilisleRningar hérlendis og vida erlendis. P4 vann hann um nokRurra dra skeid vio
Heilsustofnun NLFL, sérstaklega vio lifstilsbreytingar. Hann hefur um drabil lagt stund d
hugleidstu og er einn af stofnendum Hugleidslu- og fridarmidstodvarinnar.

Hugleidsla og niivitund eru dhrifarikar adferdir til ad nd tokum d eigin lifi par med talio
streitu. Nalgun streituminnRunar d pessu ndmsReidi verdur pvi grundvillud 4 pessum
atridum. A ndmskeidinu verdur farid 1 orsakir og afleidingar streitu, kennt ad pekKja
streitudhrif og Rynntar adferdir til ad minnka dhrif peirra. LoKs er farid { [ifstilsbreytingar
sem studla ad streituminna [ifi.

Hver er sinnar gefu smidur.
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