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4 Heilsa og matreidsla

betta namskeid er kennt i fjarkennslu. [ upphafi hvers tima er fyrirlestur sem tengist heilsu,
til ad mynda verdur fjallad um nzeringu, svefn, mikilvaegi hreyfingar og margt fleira. [ seinni
hluta timans verda eldadir hollir réttir og patttakendur taka patt med pvi ad peir elda
heima hja sér.

patttakendur fa senda uppskrift viku fyrir timann og purfa ad vera bunir ad versla inn
hraefni sem nota a i timanum.

Lesa meira

Fleiri namskeid i Heimilisfraedi

*
k [préttir, sund og dans

i Badminton

Badminton er skemmtileg spadaiprott. A pessu ndmskeidi verdur farid yfir grunntaekni og
kennt ad spila badminton.

Hver kennslustund inniheldur upphitun, slagteekni, hreyfingar a velli og alltaf er spilad i
lokin. Log0 er ahersla @ ad patttakendur fai jakvaeda reynslu og ahuga a ad stunda
hreyfingu.

Lesa meira

Y ' Spinning

Spinning er mjog hentug leid til ad stunda hreyfingu.

A pessu ndmskeidi verdur haegt ad hjéla & sinum hrada vid skemmtilega ténlist. Markmidid
er ad auka pol og verdur ahersla 16gd a ad skapa skemmtilega stemningu svo ad
batttakendur fai jakvaeda reynslu af likamsraekt.

Lesa meira



https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/heilsa-og-matreidsla
http://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/tonlist-og-leiklist
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/heimilisfraedi
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/badminton-nytt
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/spinning-nytt

o
k [préttir, sund og dans

@ Einkapjalfun
Markmid namskeidsins er undirbuningur fyrir likamsraekt a eigin vegum.

Kennt verdur ad eefa sjalfstaett 4 likamsraektarstdd. batttakendur leera ad bera abyrgd
a sinni likamspjalfun og er markmidid ad peir geti aft an leidsagnar kennara. Ahersla
er [6g0 a seskilega vinnurdd, upphitun og teygjur, vinnu i taekjum og svo teygjur i lokin.

Lesa meira

Styrktarpjalfun

A ndmskeidinu verdur patttakendum kennt ad afa i likamsraektarsal, par sem kennd verdar
undirstoduatridi i likamspjalfun i teekjum undir handleidslu pjalfara einu sinni i viku.

patttakendur fa leidsogn um likamsraektarsalinn og laera helstu reglur sem par gilda.

Lesa meira

Kenndar verda sefingar i vatni sem auka uthald og gerdar lidkandi og styrkjandi afingar.
Einnig verdur farid i sefingar sem reyna a samvinnu og félagsfeerni patttakenda.
Ahersla er 16gd 4 ad allir fai aefingar vid sitt haefi.

Lesa meira

Fleiri namskeid i ipbrottum



https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/einkathjalfun-nytt
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/ithrottir-sund-og-dans
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/styrktarthjalfun-hatuni-nytt
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/vatnsleikfimi-nytt

Namsbrautir

Lif og heilsa lifsstilspjalfun

Namskeidid er haldid i samstarfi vid Framvegis, midstod simenntunar.
Namskeidid er skemmtileg blanda af fraedslu um heilsu og heilsueflingu.

Namio er atlad félki sem vill baeta eigin lifsstil.

Lesa meira

SEHLLESME Inngangur ad grafiskri vinnslu

Namskeidid er haldid i samstarfi vid Promennt.

A bessu ndmskeidi er farid yfir grunnatridi vefsidugerdar, grafiskrar hénnunar, Photohop,
myndbandagerd, hreyfimyndagerd og fleira. batttakendur fa teekifeeri til ad hafa ahrif a
hvada efnispeettir verda sérstaklega teknir, midad vid ahuga peirra, fyrir i samradi vid
kennara.

Lesa meira


https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/lif-og-heilsa-lifsstilsthjalfun-nytt
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/inngangur-ad-grafiskri-vinnslu-nytt

& Myndlist og handverk

Bldmahengi og vegghengi — Macramé
A bessu namskeidi laerum vid ad hnyta fallegt blémahengi og vegghengi.

petta ndmskeid hentar peim sem hafa gaman af handavinnu og er beaedi fyrir
byrjendur og lengra komna.

Lesa meira

Myndlist og joga

Myndlist og joga er gott par og a pessu namskeidi nalgumst vid joga og myndlist a skapandi
og einstaklingsmidadan hatt.

Vid byrjum hvern tima a léttri joga upphitun og mykjum likama og huga. Eftir pad gerum
vid fjolbreytt skapandi verkefni i myndlist.

Lesa meira

Fleiri namskeio i lenahSE

og handverk

20,
'l.‘l Sjalfsstyrking / Valdefling

$8 Rokkad i ryminu

Namskeidid er setlad peim sem hafa einleegan ahuga a rokktonlist af ymsu tagi.

Petta namskeid er hugsad fyrir patttakendur med fléknar samsettar fatlanir.

Lesa meira

Fleiri namskeid i
Sjalfsstyrking og valdelfing



https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/blomahengi-og-vegghengi-macrame-nytt
http://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/myndlist-og-handverk
http://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/myndlist-og-handverk
http://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/myndlist-og-handverk
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/sjalfsstyrking-valdefling
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/sjalfsstyrking-valdefling
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/myndlist-og-joga-nytt
http://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/sjalfsstyrking-valdefling
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/rokkad-i-ryminu-nytt
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A0 hanna eigid takn (logo)

A pessu ndmskeidi verdur farid i gegnum grunnatridi myndraennar hénnunar med tilliti til
bess ad bua til eigid takn. Pad er svo haegt ad nyta a@ ymsan hatt, til deemis til dtprentunar
fyrir taekifeeriskort, i netsamskiptum eda til ad fa prentad a bol.

Lesa meira

Among Us — Netleikur

A bessu ndmskeidi laera patttakendur & leikinn Among Us sem er netleikur sem haegt er ad
spila i hvada snjalltaeki sem er. Leikurinn fer fram i geimnum par sem leikmenn fara med
eitt af tveimur hlutverkum, par sem einn til tveir leikmenn eru svikarar og hinir eiga ad
leysa ymsar prautir.

Lesa meira

Radio Fjolmennt

Fjolmennt fer af stad med nyja hladvarpsstod haustid 2021.

Peir sem hafa dhuga a ad bua til sinn eigin patt bydst ad skra sig 8 namskeid, laera ad bua til
hladvarp og geta ad loknu namskeidi nytt sér opid hladvarpsstudio Fjolmenntar sem haegt
er ad boka tvisvar sinnum i viku.

Lesa meira


https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/ad-hanna-eigid-takn-logo-nytt
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/among-us-netleikur-nytt
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/radio-fjolmennt-nytt
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¥
Syndarveruleiki

A bessu ndmskeidi verdur haegt ad skoda fjdlbreytt Grval af 360° myndskeidum sem henta
batttakendum med namserfidleika og folki sem hefur takmarkada hreyfigetu. Haegt verdur

ad upplifa spennandi og gripandi adstaedur sem margir na ef til vill ekki ad upplifa i hinum
raunverulega heimi.

Lesa meira

Fleiri namskeid i

Snjalltaeki og midlun



https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/nanar/syndarveruleiki-nytt
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/snjalltaeki-og-midlun
https://www.fjolmennt.is/is/namskeid/flokkur/snjalltaeki-og-midlun
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