


Prjon er likamleg Prjon er andlega Prjon er félagslegt

hreyfing uppbyggilegt

Skastad/hlidsted Skopun/imyndunarafl Samfélag/vinatta

Sl e Hugleidsla/slokun/réandi Studningur/samhjalp

Endurtekning Jakvaed einvera Snerting/hlatur

Taktfost Flaedi Uppgotvun/leit

Sjalfvirk Taekni/éendanlegir moguleikar Augnsamband...eda ekki
Umbun/velgengni Tungumal/samskipti

par ad auki....... Leikur/uppgbtvun Ad lzera saman
Gefandi/hjalpar 6drum Sjonarhorn/samanburdur

Faeranlegt Einbeiting/stjorn Sjalfstraust

Verndandi — hendur og handleggir Tilgangur Sjalfsmynd

Byr til personulegt svaedi Sjonraen orvun
Snertidrvun

Tilfinningadrvun
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PRJON SEM
KENNSLUTZAKNI

bjaltar hugann, visualasion, sja hlut
fyrir sér :

Baetir einbeitingu og fokus,
Prjonaviman

Eins og ad hjola og synda, festist il
hreytiminni

Eins og ad lesa, fra hagri til vinstiﬁf




PRJON SEM
KENNSLUTZAKNI

* Notad { Waldorf fra 1919..til pessd
dags ,

Sjalfsvirdi eykst vid ad na tokum 4"
nyrri tekni Fi

Apreifanlegt — synileg afurd — hvali

Kemur inn 2 morg svid, minni,
athygli, lausnarhugsun, skopun

Eftlir rokhugsun, retkna, telja,
margfalda, mala ;



PRJON SEM
KENNSLUTZAKNI

e Orvar jakved m.a. samskipti,
samanburd og samhjalp

* Virkar 4 bzdi vinstra og hegra
heilahvel, tengir saman hug og
hond, praktik og teoriu

* Visbendingar um ad prjon geti
hjalpad t6lki med lesblindu
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PRJON SEM
KENNSLUTZAKNI

* Hjalpar ad koma skipulagi 2
hugsanir sinar, yfirfaerist {
annao

* Kennir ad lagtaera mistok,
fara til baka og laga....ekki

heimsendir ad gera vitleysu

e Kennir ad markmiéssetning
virkar...stundum med

hlidarsporum




PRJON — ANDLEG
AHRIF

* Hefur somu ahrit og hugleidsla

* Getur dreg10 ur kvida, streitu og
punglyndi

* Studlar a0 skopun sem skapar

vellidan
* Jatnar 6ndun = slokun
* Eykur sjalfstraust

. Endurtekningin { prjont framkallar
O

* Virk hugleidsla

R
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PRJON - ANDLEG
AHRIF

* Dregur ur einmannaleika

* Nuvitundaridja

* Pasa tyrir hugann

* Dregur ur kvida — prjonastellingin
oryggistilfinning

* Band/garn hefur réandi ahrif,
snerting hefur meirt ahrif en litur

R
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PRJON - ANDLEG
AHRIF

* Styrkir sjalfstraust —
sja1d hvad ég bjo till!
* Félagslegt...e0a ekki

* Eins og a0 sigra
fjall. ..

* Prionagledipeysan




PRJON - LIKAMLEG
AHRIF

* Beatir finhreytingar

* Hagir a lidagigt — lidbolgum
* Endurteknar finhreyfingar styrkja
* Byr til takt og rythma

* Laxkkar bl6dprysting og puls

* AJ nota hendur er heilandi
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PRJON — LIKAMLEG
AHRIF

* Taknitikn natimans — portfin ad
nota fingurna

* Styrkir augnvodva

* Getur dregi1d ur verkjum —
verkjatilfinningu

e A.m.k. timabundid
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PRJON ER GODP FIKN

* Velgengni losar dopamin 1 hellanum

* Synilegur arangur — verkid vex — verour
anetjandi

* (GO leid til 20 koma sér fra tekninni
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PRJON ER
FELAGSLEGT

* Skapar gedastundir med
oo0rum

* Styrkir félagslega hegdun

* Sameinar

* Prjonakaffi, priénaklabbar
* Skiptast 4 pekkingu

e Veitir innblastur



PRJON ER
VISTVAENT

Odyrt midad vid margt
annaod

Sjaltbzrni — endurnyting

Skapar stil — fataskapurinn
verour einstakur

Slow fashion

Ein tlik getur hatt morg
hlutverk




PRJON ER
VISTVAENT

* Endist vel
* Algjort val ytir litum — aferd
* Hzegt a0 adlaga a0 eigin

likama
. Dregur ur sOun

* Hraefni skiptir mali




PRJON ER
KRISUSTJORNUN

* Degar ekki er hegt ad hata

stjorn a hlutunum

* Notad markvisst fyrir
hjukrunartolk

* Pasa tyrir otvirkan huga




PRJON ER
SJALFSVINNA

 Notad sem hluti af
endurhzfingu

* Stoppar og/eda hagir a fikti

Heldur heilanum uppteknum
Knitting Behind Bars

Knit to Quit

Knit for Peace




PRJON ER
ALLSKONAR

* Getur dregi0 ur nasli —
uppteknar hendur

* Deir sem stunda handverk
hafa betra minni

* Dekkingarleidir { heilanum
haldast opnar lengur

* Veitir tilgang — tilfinninguna
ad gera eitthvad gagnlegt




PRJON ER
ALLSKONAR

e Orvar framleidslu a
serotonin

* Nattarulegt punglyndislyf
* Fra 2006 { Bretlandi —

raunverulegur og
malanlegur arangur vid
verkjastillingu







