60+ skeld og
vaelverudagar
vio Gjogv
5.-5. mal




Unna teer tad goda.
Heilsa, hugn,
samvera, nattura
& menning

reinum !

Unna teer sjalvum eina uppiborna mini-feriu, laer nakad nytt, et heilsugdédan mat og njét gdéda samveru saman vio gorum gooum
folki a Gjaargarai.

A hesum skeidi og veelverudpgum kanst tu njota livid, vokru nattiruna og leera nakad nytt.

Fyrsta dagin er lending: Innskriving er kl. 14.00 og aftana ein gédan kaffimunn er spguligur gonguturur i bygdini vio stackendum
ferdaleioara. Sidani er egin tio og kl. 18.00 er leettur dgpgurai. kl. 19 - 21.30 er innleidsla og kvirra i Gjaar kirkju. Leygarmorgun, aftana
ein heilsugdoan morgunmat, er mjuk urspenning. Tit vakna veael til gddar dansitonar. Sidani er fralaera vio stgdi | nyggja
boklinginum "FLUFFY - ein neyvur leidbeinari til mindfulness og sinnisvenjing" hja Biritu Nols®, rithgvunda og undirvisara. Tu leerir
og venur kropstilvit, andadrattar- og sinnisvenjingar, id geva taer orku, javnvag, midsavnan, kensluligan treystleika og naerveru i
gerandisdegnum. Gonguturar vid venjingum i vakra umhvgrvinum vio Gjogv er partur av skeionum. Tid er sett av til hvild og
egintio. Kvpldio endar vio hugnaligum felags sangi og gédanatt venjing. Sunnudagin er aftur morgunvenjing og fralaeran endar

kl. 12.00. Tit njota sioani ein felags miomala saman. Skeid og veelverudagar enda kl. 14.00.

Tao er Greengate, sum i samstarvi vio Gjaargard og Vaksa, samskipar skeidio og veelverudagarnar.
Kostnhaour: 3.598 kr. iroknad skeio, tilfar, gisting i dupultkamari og heilsugdoa matarveiting. Allar maltidgir, eisini abit til stedqir fyrra-
og seinnapartar og drekkamunnar um kvegldi, eru iroknadar. Gisting i einakamari kostar 3.998 kr.

Tilmelding: info@greengate.fo

SKRAIN )
UM UNDIRVISARAN

Mandagin 3. mai
kl. 14.00 Innskriving og kaffi

kl. 15.00 S¢guligur gonguturur i bygdini
kl.17.00 Egintio

KI.18.00 Lott maltio

k.19 - 21.30 Innleiosla og kvirra i Kirkjuni

Birita Nols¢ eigur og rekur Vaksa.fo, sum bjodar skeid,
vegleiding, tiltpk og amboo til frama fyri menning,
mindfulness og meditation. Birita hevur arbeitt nogv
vio burdardygd, eisini i feroavinnuni. Hon hevur

meira enn 20 ara langar royndir i fraleeru og hevur

Tysdagin 4. mai
kl. 8.00-9:15 Morgunmatur

kl. 9.30 Morgunvenjing:

Urspenning og rersluvenjing.

kl. 10.00 Steogur

KI. 10.30 - 12:30 Fralaera vio venjingum
KI12.30 - 13.30 Miomali

kl. 13.30 - 14.30 Hyvild

Kl.14.30 - 17.00 Nattura og venjingar uti
KI.17.00 - 18.30 Egintio

Kl. 18.30 Dggurdi

Kl. 20.30 Kvoldartiltak:

Felags sangur og godanatt venjing

seinastu 10 arini burturav fingist vido sinnisvenjing,
kropsvenjing, mindfulness og medi-tation.

Birita hevur drugvar royndir i HR, toymis-, verk-
aetlanar- og prosessleioslu og hevur m.a. skipag, leitt
og ment eina ¢rgrynnu av skeioum, verkaetlanum,
tiltpkum og evnis- og starvsfolkadpgum, eitt nu i
landsfyrisitingini.

| desember 2020 kom béklingurin Fluffy - ein neyvur
leiobeinari til mindfulness og sinnisvenjing ut
Boklingurin er partur av fralaeruni a skeionum.

Birita hevur eisini, saman vid manni sinum Henrik
Krag, eitt nud ment heilsufremjandi [j6dambod og
ritstjéornad bdkina 5 HIERTEF@QLELSER, sum kom ut i
2018.

Mikudagin 5. mai
kl. 8.00-9.15 Morgunmatur

kl. 9.30 Morgunvenjing

kl. 10.00 Fralaera vid venjingum

kl. 12.00 Miomali

kl. 14.00 Skeio og veelverudagar enda




