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80/20 Lifsstill

13. september - 4. desember 2023
Nanari upplysingar um namskeidid:

Namskeidid 8o/20 Lifstill er hugsad fyrir pa sem eru komnir af stad i sinni heilsuvegferd og vilja fa
umgjord og studning til ad halda sig i heilsubatnum. Vid vitum hvad er best fyrir okkur en samt
gerum vid pad ekki. betta verdur &flugur hopur par sem hver og einn vinnur ad sinum persénulegu
markmidum.

Med pvi ad koma & namskeidid pa ertu i minum innsta heilsuhring i prja manudi.

A manudégum kemur verkefni fyrir vikuna. Einu sinni { viku verdur umraedufundur, annad hvort &
pridjudégum, midvikudégum eda fimmtudégum. Pad verdur endanlega akvedid pegar hépurinn
kemur saman. Vikulegir umraedufundir verda haldnir & Zoom.

Fyrsti fundurinn verdur i raunheimum midvikudaginn 13. september kl. 20:00 - 22:00. Pad verdur
start- og markmidafundur.

Eg xetla ad hafa 6+10 daga hreint mataraedi innifalid i pessu ndmskeidi. Pad hefst manudaginn
18. september. Maeli med ad pu nytir pér pad.

Eg xetla ad fasta 4 manudégum allavega fram ad kvéldmat allajafna. Eg mun bjéda ykkur sem viljid,
ad gera pbad med mér. Eg zetla ad nota sod og te i fostunni. Ef manudagur hentar ykkur ekki til ad
fasta pa getid pid valid annan dag, parf heldur ekki alltaf ad vera sami dagurinn. Ef pid hafid ekki
ahuga 4 ad fasta einn dag i viku pa er pad lika i gédu lagi, pad er alveg valfrjalst. En pad er mjog
hjalplegt a margan hatt, vid forum vel i pad a namskeidinu.

TIMASETNINGAR OG LYSING:

e Upphafsfundur midvikudaginn 13. september kl. 20:00 — 22:00 & stadnum

o Verkefnivikunnar kemur inn i lokadan fb hop & manudégum

e Umradufundir 1 x i viku 60 min. nanari timasetning akvardast med hopnum

e Innifalid i namskeidinu er 6+10 daga namskeid i hreinu mataraedi sem byrjar 18. september

e Hamarksfjoldi patttakenda midast vid 20 og lagmarksfjoldi er 15

e Verdmaeti namskeidsins er 39.000.- 4 manudi en par sem ég er ad halda petta namskeid i fyrsta

sinn pa verdur manadarlegt verd 24.900.- samtals 74.700 fyrir 3 manudi
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