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Haettu ad hanga!

G Komdu ad hjdla, synda eda ganga! * @

Fel'ﬁafélag barnanna

Ferdafélag barnanna var stofnad arid 2009 ad fyrirmynd norska Ferdafélagsins
DNT. NU sem aldrei fyrr er naudsynlegt ad hlta ad heilbrigdi og virkni allra barna og
fislskyldna og med stofnun Ferdafélags barnanna leggur Ferdafélag Islands sitt 168
a vogarskalarnar. Med pessu nyja félagi verdur 16gd ahersla a ad bjoda upp a ferdir
0g uppakomur a forsendum barnanna med pad fyrir augum ad vikka sjondeildar-
hring peirra og upplysa um heilbrigda lifshaetti Uti i nattarunni.

Hofudmarkmiod Ferﬁafélags barnanna

Hofudmarkmid Ferdafélags barnanna er ad fa oll born til ad upplifa sanna gledi i
nattirunni og upplifa leyndardoma umhverfisins. Ferdir FB eru a forsendum barn-

G ,-'*-:-1‘1 anna og peer verda snidnar ad poérfum barna upp ad 12 ara aldri. Peim ma skipta
) groflega i 3 flokka:
[ganga.is ]
A e |Leikskolaaldur O - 6 ara. Hér er um ad reeda mjog fidlbreyttar ferdir — stuttar
° e ﬂ ferdir med barnavagna, fiéruferdir, hestaferdir, stuttar fiallgdéngur. Ferdir i grunn-
budir Esjunnar, Heidomork, Ellidaardal o.fl.
5

e Grunnskolaaldur 6 - 9 &ra. A pbessum aldri er athafnapra { hvad mestum bléma
0g naudsynlegt ad veita pessum aldri sérstaka athygli. Pau geta lagt & sig
talsverdar géngur ef hugsad er vel um grunnpeettina, — aldrei svong, aldrei
kalt og aldrei leid. Pessi aldur gerir krofur til virkrar patttoku i ollu og parf ad

z i skipuleggja vel ratleiki eda rifia upp ,islenska“ leiki og stefna markvisst ad pvi
103 daga atak UMFI ad bdrn a pessum aldri og foreldrar séu saman a virkan hatt.

i almenningsipréttum
Skraou b|g ’ p|tt fyrirtaki getu. Foreldrar eru b6 med ad sjalfsdgdu, en kannski ekki eins virkir par sem

e Aldurinn 10 - 12 ara er ad 6dlast meira sjalfsteedi og pau vilja lata reyna a eigin

félagarnir eru a pessum aldri ad na e meiri athygli. Hér verda skipulagdar
dagsferdir, t.d. i Porsmork eda Landmannalaugar — farid i fiallgbngur, safnad
fillum o.s.frv.

eda hop til leiks 8 www.ganga.is

Med pvi ad stofna Ferdafélag barnanna er Ferdafélag Islands ad vinna ad pvi mark-
midi sinu ad hvetja til ferda og nattdruupplifunar.

Allar upplysingar a www.ganga.is og www.umfLis 3




2,

Utivera:

e ernatengd heilsuvernd og hefur fyrirbyggjandi ahrif gegn sjukdémum a likama
og sal,

e byggir a rikum hefdum og gildum sem eru samtvinnud samfélagi okkar,
e er fidlskylduveen,

e ¢flir og tryggir skuldbindingu pjodarinnar um &fluga nattdruvernd,

e getur studlad ad beettu gildismati vardandi sjalfbeera nytingu nattdrunnar,

e dypkar skilning hja bérnum og fidlskylduflki & mikilveegi gdédrar umgengni vid
nattdruna og natturvernd,

e skapar dhuga a utiveru og natturuvernd sem endist um aldur og &vi.

Pegar nattiruvernd er annars vegar, er pad tilhneyging hagsmunasamtaka og
peirra sem sinna aeskulydsstarfi ad einblina & mengun og nattruspjoll. Peir full-
ordnu beina peim tilmaelum til barna ad pau eigi ad taka abyrgd. Er petta leidin
til pess ad boérnin upplifi sig sem mikilveegan hluta af heildinni og 6dlist jakveed
vidhorf til nattdrunnar? Vid kjiosum ad lata bdrnin upplifa margt gott i nattdrunni
sem leggur grunn ad tengingu einstaklingsins vid hana.

I stuttu mali getum vid sagt ad nattaran:

e sé sannkdllud paradis fyrir fidloreytta leiki og
skemmtun,

e Orvi skynjun okkar & umhverfi okkar,
e bydur upp & mismunandi og fidlbreytta hreyfingu,

e gerir bornum kleift ad skapa sitt eigid leik-
umhverfi,

e er full af spennandi uppgdtvunum og askorunum, AAAA AN
e er nanast 6endanlega fidlbreytt, Wyn

e erlaus vid stétta- og stoduskiptingu,
e faer hugann & flug!

e feerir okkur timaleysid (skogurinn, fiallid og ain hafa
alltaf verid parna),

e byggir upp andlega tilveru okkar,

e studlar ad godum gildum og vidhorfum.

Utivist hefur uppeldislegt gildi

Pad er margt sem betur ma fara i uppeldi barna og ma t.d. benda a eftirfarandi
stadreyndir til ad undirstrika naudsyn svona ataks:

e born horfa & fiolmidla ad jafnadi prisvar sinnum a dag (sjonvarp, video,
télvur),

e bdrn eyda premur fjérdu af tima sinum i ymislegt atferli sem er styrt af fullordn-
um og morg eru i skélum og fristundaheimilum allan daginn,

e born eru i stddugt auknum meeli keyrd a afangastad,

e helmingi barna er ekid i skolann,

e faerni i samhaefingu barna fer versnandi,

e pyngd eykst stodugt og likamlegt pol versnar,

e fimmta hvert tiu ara barn hefur einkenni védva- og beinavandamala,

e Ol born geta gerst félagar i Ferdafélagi barnanna og verdur argjaldi stillt i hof,

e bdrnin fa sin skirteini sem gilda sem adgangskort ad hinum ymsu vidburdum.

Afslettir
Féldgum i Ferdafélagi barnanna bjédast betri kjor i ymsum verslunum:

- Fjallakofinn 15% stadgreidsluafslattur og 10% kreditkortaafslattur
af Scarpa barnagdénguskdém, Smartwool gdngusokkum
0g Smartwool barnaullarnaerfétum.

10% stadgreidsluafslattur og 5% kreditkortaafslattur af
6drum vorum.

- GAP 10% afslattur
- Markid 10% afslattur
- Olavia og Oliver  20% afslattur
- Utilif 10% afslattur

- Orninn 5% afslattur




Ferdaazetlun Feréai’élags barnanna og Fi UNG 2010

Barnavagnavika Ti

Barnavagnavika Fi og Ferdafélags barnanna var haldin um midjan mai. Génguferdir
med barnavagna og kerrur voru alla daga vikunnar og héfust kl. 12.30. A manudegi
var gengi® fra Perlunni um Oskjuhlid. A pridjudegi var gengid fra Arbeejarsundiaug,
a midvikudegi var gengid fra Gerdarsafni i Kopavogi og a fimmtudagsmorgni ki.
10.30 fra Husdyragardinum i Laugardal og var 6llum patttakendum sidan bodid
i husdyragardinn ad géngu lokinni. Gonguferdirnar voru léttar og skemmtilegar,
med léttum aefingum og teygjum inn a milli, u.p.b. 90 minGtur hver génguferad.

Barnavagnagéngur 4 minudégum i allt sumar

Ferdafélag barnanna bydur upp a barnavagnagdngur i allt sumar & manuddégum
Kl. 12.30. Lagt er af stad fra Perlunni og gengi® um Oskuhlid. Tilvalid ad fa sér
hressingu ad lokinni génguferd i gddum félagsskap. Patttaka er dkeypis og allir
velkomnir.

Leikskolagongdur 4 Esjuna
Ferdafélag barnanna bydur leikskdlum upp & génguferd a Esjuna med fararstjorn
f juni. FB annast umsjon og skipulag med ferdinni en farid er i létta, skemmitilega

gonguferd i Esjuhlidum, farid i leiki, sungid og ad lokum grillad. Verd kr. 1000 fyrir
barn. Innifalid: ruta, fararstjorn og grillveisla.

Esjudagur fjolskyldunnar 12. jani - FI og Valitor

Bodid upp & gdnguferdir & Esjuna f fylgd fararstjéra fra Fi. Jardfreedingar, sagn-
freedingar og fjallamenn maeta. Fjdlskylduskemmtun a bilastaedi vid Mdgilsa. Rat-
leikur, skdgarganga, umhverfisfreedsla og fleira. Patttaka dkeypis, allir velkomnir.
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Alfar og troll - Vifilsfell um jonsmessu

Ferdafélag barnanna bydur upp a gdnguferd a Vifilsfell um Jonsmessu, laugar-
daginn 19. juni kl. 19.00. Alfadans og leikir, lifandi tonlist og dulidug stemmning.
Meaeting a bilasteedi vid namurnar vid raetur Vifilsfells, einkabilar. Patttaka dkeypis,
allir velkomnir.

Med barnid a bakinu a Esjuna

Midvikudaginn 23. juni kl. 15.00. Fararstjori verdur med umreedu um notkun
burdarpoka fyrir bérn og gengid verdur um hlidar Esjunnar med bdrnin & bakinu.
Meeting & bilasteedi vid Esjureetur. Patttaka dkeypis, allir velkomnir.

Fug]askobumrferé a Grottu

Laugardagur 3. juli kl. 11. Allir med Ut ad skoda
fugla, telja fugla, teikna fugla og semja lj©d um fugla.
Fuglafraedingar masta og fraeda patttakendur um fuglana.
Meeting vid bilasteedi Ut vid Groéttu kl. 10.00, einkabilar.
patttaka okeypis, allir velkomnir.




Unglingaferﬁil’

Heiﬁmerkurdagurinn

Ferdafélag barnanna stendur fyrir fidlskylduhatio i Heidmork laugardaginn 7. agust
kl. 14.00-17.00. Hatidin er haldin i peim tilgangi ad gefa bérnum teekifeeri til ad
upplifa tdéfra nattdrunnar og kynnast pessu stérkostlega Utivistarsveedi i nagrenni
hofudborgarsveedisins. Medal annars munu fararstjérar Ferdafélagsins vera med
gonguferdir um svaedid og farid verdur i ratleik. Meeting | Pjodhatidarlund, einka-
bilar. Patttaka okeypis, allir velkomnir.

Laugavegurinn - fjolskylduferd
Bokunarndmer ferdar: S-36.

27.-31. juli, 5 dagar.

Fararstjorar: Pordur Marelsson og Fridur Halldorsdottir.

Fjolskylduferd um vinsaelustu génguleid landsins, gist i skalum og farangur fluttur &
milli stada. Fararstjérarnir Pordur og Fridur halda uppi stemmningu af sinni alkunnu
snilld med ymsum leikjum, eefingum og sprelli. Tilvalin ferd fyrir alla fidlskylduna.

Verd: 46.000 / 51.000 (20.000 fyrir born).

Innifalid: Gisting, triss og fararstjorn.

Hornstrandir - un 'lingaferiiir

Hornbjardsviti - Reykjarfjordur
Gonguferd fyrir unglinga 14-17 ara. Nokkrir dagar i frii fra FACEBOOKI
18. - 22. juli, 5 dagar. Hamarksfjoldi: 20.

Fararstjorar: Felix Bergsson og Baldur Pérhallsson. Peir eru fedur tveggja unglinga
og hafa & undanfornum arum farid i eevintyraferdir beedi utanlands og innan med
krokkunum sinum. Avintyraferd fyrir unglinga.
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Unglingar 4 ferd og flugi. HIoduvik - Hesteyri
31. juli - 5. &agust, 6 dagar. Hamarksfjoldi: 15.

Fararstjorar: Eyglo Egilsdottir, Lilla Gudmundsdottir

og Hallvardur Jén Gudmundsson.

Ad pessu sinni er bodid upp a sérstaka unglingaferd um verslunarmannahelgi.
patttakendur koma 30. julli til isafiardar, akandi eda med flugi, og gista par & eigin
vegum. Sameiginlegur matur verdur i ferdinni en er ekki innifalinn i fargjaldi og er
hann fluttur & milli gististada.

1. dagur, laugardagur: Siglt fra Isafirdi til Hiéduvikur og gist par.

2.-3. dagur: Gengid um i HIdduvik.

4. dagur: Gengid um Kjaransvikurskard og Hesteyrarbrunir til Hesteyrar.
5. dagur: Gengid um nagrenni Hesteyrar, s.s. ad Stekkeyri.

6. dagur: Siglt fimmtudaginn 5. 4gust til isafiardar.

Verd: 38.000 / 43.000.

Innifalid: Gisting, sigling, truss og fararstjorn.

SU kynsléd sem pessi ferd er aetiud & ad erfa Island, ekki adeins verslanamid-
stodvar, skyndibitastadi, farsima og leikjatolvur, heldur lika Heelavik og Kjalararntp
og Alfsfell. Pessi sumarfagra en hriéstruga vik er hiuti af [slandi og su lifsbaratta
sem par var had vid gridarlega erfidar adstaedur er pvi runnin okkur 6llum i merg
og bein og er hiuti af pvi hver vid erum. Vid erum Islendingar, medal annars vegna
bess ad forfedur okkar gatu lifad a stad eins og pessum vid hafis, langa vetur,
fateekt, matarskort og hardreedi.

Unglingar i pessari ferd fa ad kynnast [ifi fyrri tidar i HIoouvik, en einn fararstjéranna
er HI6dvikingur i nokkra aettlidi og afi hans var sidasti ablandinn par.




Skradu ])lg i Fel’ﬁafélag barnanna!

Velkomin i Ferﬁafélag barnanna

Blysferd

Ferdafélag barnanna hefur pad markmid ad hvetja bérn og
foreldra til Utiveru og samveru i nattdru landsins.

Berja- og fondurferd 27-29. agust Born geta gerst félagar i FB og fa félagsskirteini sem veitir
J |

Helgarferd fra fostudegi til sunnudags i Langadal, Pérsmdrk. Haustlitaferd, berja- adgang ad vidburdum og starfi félagsins.

0g sveppatinsla og fdndurgerd Ur skdgarefnum. Farid verdur i leiki, gdonguferdir og 3 .

sagdar alfa- og tréllasdgur vid vardeld. Lagt af stad fra Mérkinni 6 kl. 18.00. Verd Patttokugjald er kr. 1.000.
kr. 10.000 fyrir fullordinn, kr. 5.000 fyrir barn, fidlskylduverd kr. 20.000. Innifalid: 3

ruta, gisting og fararstjorn. Patttakendur taka med sér nesti og gédan bunad.

Nafn:

Adventuferd i Porsmork 26.-28. november
Heimili:

Helgarferd fra fostudegi til sunnudags par sem farid verdur i génguferdir og stjérnu-
skodun. Adventustemmning med jolaféndri og kvoldvoku par sem sagdar verda :
hrekkjasogur af jolasveinunum. Lagt af stad fra Mérkinni 6 ki. 18.00. Verd kr. 10.000 Kennitala:
fyrir fullordinn, kr. 5.000 fyrir barn, fidlskylduverd kr. 20.000. Innifalid: ruta, gisting, 3

fondurefni og fararstjorn. Patttakendur taka med sér nesti og gédan bunad.

Simi:

Blysfor Ferdafélags barnanna 27. desember

Gengid fra Nautholsvik ad Perlunni med blys. Jolasveinar verda a sveedinu.
patttaka okeypis, allir velkomnir.

Netfang:

Nafn foreldris / forradamanns:

Klipptu siduna ur baeklingnum og sendu okkur a heimilisfangio,

Ferdafélag islands — Ferdafélag barnanna
Mérkinni 6
108 Reykjavik

eda sendu okkur post med ofangreindum upplysingum
a netfangid fb@fi.is og vid skraum pig i Ferdafélag barn-
anna.

(X) Klippa hér 1




Huldustelpa dskar eftir nafni!

Brian Pilkington hefur skapad huldustelpuna
sem er merki Ferdafélags barnanna. Brian
Pilkington hefur skrifad og myndskreytt fjol-
margar barnabaskur, sem gefnar hafa verid
Ut hér heima og erlendis. Beekur Brians fjalla
oftar en ekki um islenska pjodtra og troll
og flestir kannast vid einstakar teikningar
hans af jolasveinunum 13 sem skreyta lj6d : :
Joéhannesar Ur Kotlum. 7 2 ) VL

um verslunarmannahelgina
= iBorgarnesi
=

\2 o110 Unglingalandsmétin eru med steerstu ipréttahatioum landsins.

Samkeppni um nafn
Unglingalandsmétin eru vimuefnalaus fjolskylduhatio.

4 huldustelpuna 13.UNGLINGA

Ferdafélag barnanna efnir til samkeppni . 1 LANDSMOT
um nafn 4 huldustelpuna og eru vegleg A Sl Dans Frjalsiprottir Glima Golf Hestaipréttir Knattspyrna

verdlaun { bodi fyrir pann sem sendir inn MmO PR : Korfubolti Motocross Skak Sund
besta nafnid. Verdlaunahafinn feer ferd fyrir i o

fidlskylduna i Porsmork og allir fidlskyldu-
medlimir fa einnig peysur fra Cintamani. ibréttakeppnin stendur yfir fra morgni til kvélds alla métsdagana.
Gonguferdir, syningar, leikir og leiktaeki verda i bodi fyrir alla fjdlskylduna
asamt kvoldvokum og annarri afpreyingu. Mdtsetning verdur a fostudegi
en motinu er slitio med flugeldasyningu & sunnudagskvaldi.

Tillaga ad nafni huldustelpunnar:

Allir & aldrinum 11 — 18 dra geta tekid patt i ipréttakeppni & Unglingalands-

Nafn: motinu. Keppendur greia eitt motsgjald, kr. 6.000.- og fa med pvi patt-
' tokurétt i ollum keppnisgreinum. Adrir fa fritt en geta samt tekid patt i fjol-
breyttri afpreyingu og skemmtilegri dagskra.
Heimili:
Kiktu & heimasiduna okkar; www.ulm.is en par ferdu frekari
Simi: upplysingar um motid.
Netfang:

Nafn foreldris / forradamanns:

){ =
=
MENNTAMALAR‘\BUNEYTID

Borgarbyggd LYDHEILSUSTOD

. T .l

huldustelpunnar. (XQ
i 4 1 , . & tmet (e e A
12 <ippanéer db  simind Yorenmet Gl EJSE curmmyy netto

Klippid siduna ur baeklingnum og sendid okkur a heimilisfangid a hinni hlid
sidunnar eda sendid okkur post a netfangid fo@fi.is med tilldgu ad nafni

MAGGI@120G3.15/ 248.125



Ferdafélag [slands og VISA
bjoda til hins arlega Esjudags

Komdu a Esjuna og
kynnstu tofrum hennar!

Nytt Esjuskilti vigt & Esjudegi Ferdafélags [slands og VISA 12.juni

Menningarsjédur VISA [slands styrkti Ferdafélag fslands
vid gerd skiltis um gonguleidir a Esju.
Mélverk Omar Svavarsson

ﬂ\ VISA vALTOR

o
_—r‘
<

Mikilvaagi utiveru

ol
bt ¥

Utivera er hluti af menningararfleifd okkar

,Madur fer ekki erindislaus & fioll“ heyrdist oft sagt i byggdum Islands i gamla
daga. Umgengni vid nattdruna var orjufanlegur hluti af lifsvidurveeri félks par sem
fiskveidar i sjo, am og votnum, landbunadur og hvers kyns nyting a audlindum
landsins veitti folki og dyrum helstu naudsynjar til pess ad draga fram lifid. A fara
Ut i nattruna ,einungis” fyrir upplifunina a sinar reetur ad rekja til midbiks sidustu
aldar i kjolfar stofnunar Ferdafélags Islands.

Utivera  dag snyst um umhverfisvaena og naergastna notkun & nattdrunni par sem
god lifsreynsla er adal markmidid.

Pyding nattarunnar :
fyrir leik Markmid og stefna Ferdafélags islands
og Ferdafélags barnanna er m.a.:
Frials leikur barna er frabrugdinn
tomstundaidju fullordins folks og ;
hefdbundinni fpréttaidkun ad pvi [ CHVEERS A G2 EeE e [Se ik
leyti ad hann er fridls og homiu- B N e S RN Ve i R e o
laus. Slikir leikir eru leid barn-
anna til pess ad skipuleggja sig
og setja reglur. Pannig virkjar e ernatengd heilsuvernd og hefur fyrir-
hann imyndunarafli®, forvitnina, byggjandi ahrif gegn sjukddmum fyrir
skopunargafuna, hlutverkaleiki og likama og sal,
félagsskap med 6drum. Leikir sem
fela | sér likamlega areynslu eru
askorun a likamann, styrkja hann
og reyna a polmork hans. Leikir og
likamleg areynsla gera bornin gléd
og hraust — og lata pau trda a sig
sjalf! getur studlad ad besttu gildismati
vardandi sjalfbaera nytingu nattdrunnar.

o Utivera er fyrir alla.

Utivera:

byggir a rikri hefd og gildum sem eru
samtvinnud samfélagi okkar,

er fidlskylduveen,

tryggir skuldbindingu pjédarinnar um
ofluga nattdruvernd,

Natturan er hid fullkomna leiksveedi
og Orvar imyndunaraflid. Runnar
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HUSDYRAGARDURINN

o 1990-2010
S C

Vertd med OKKuF d
aFmelisdrinu !

og Kjarr geta verid spennandi husakynni og pléntur og vatn, sandur, steinar og
mold breytast i leikteeki og byggingarefni.

Pyding nattarunnar fyrir likama og sl

Fra faedingu 6dlast boérn aukna faerni i ad hreyfa sig. Utivera og génguferdir { 6jéfnu
0g gryttu landslagi eru askorun og pjalfa barnid i ad takast & vid breytingar i um-
hverfi sinu. Rannsoknir & atferli barna i Noregi og Svipjod syna fram a ad bérn sem
fa teekifeeri til pess ad bjarga sér i 6spilltri nattdrunni verda fyrir gédum ahrifum a
gedheilsuna og stérauka samhaefni sina og einbeitingu.

Bornin upplifa margt gott i nattdrunni sem leggur grunn ad tengingu einstaklingsins
vid nattdruna. Pad skapar ahuga a Utiveru og nattiruvernd sem endist um aldur
0g &Vi.

Leidin er takmarkid

Hja Ferdafélagi Barnanna er leidin mikilvaegari en takmarkid sjalft. Fullordnir keppast
meira vid ad na upp a topp eda a leidarenda & sem skemmstum tima. Bornin tala
frekar um litlu aevintyrin sem gerdust & leidinni heldur en hversu flott Gtsynid var af
toppnum. Aftur & méti er gott ad ferdin hafi tilgang, t.d. ad renna fyrir fisk, tina ber,
leita ad sveppum, kénguldm og hunangsflugum, kveikja vardeld o.s.frv.

Ferﬁal(’ig samkvemt detu

Aldur og hasfileikar vega pungt pegar skipuleggja a ferdalag fyrir bérn. A sama
skapi er mikilveegt ad bornin fai ad takast & vid eitthvad nytt. Pegar barn finnur
framurskarandi arangur hja sjalfu sér er pad gott veganesti inn i framtidina.

Gatlisti vid skipulag feréalags

Pegar ferd er skipuldgd baedi fyrir bérn og fullordna, er mikilvaegast ad taka mid
af aldri og getu barnanna. Pad reedur pvi hvert er farid, hversu langt, og hversu
fioloreytilegt ferdalagid er. Hversu vanir er ferdalangarnir?

Ad hverju stefnum vid i ferdinni? Hvad purfum vid? Hvernig gerum vid petta?
Hvada ramma hofum vid (peninga, tima, ruta, fioldi o.s.frv.)?

Skipulagning i samradi vid bornin
Pad er mikilvaegt ad leyfa bdrnunum ad taka patt i undirbdningnum. Pannig eru
pau med fra byrjun og finna ad pau hafa hlutverki ad gegna.

Spurningar sem vid getum velt upp i undirbuningnum eru m.a.:
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Hvert eigum vid ad fara? Hvar
eigum vid ad gista? Hvada
leid eigum vid ad velja Ut fra
kortinu?

e Pad er mikilveegt ad allir taki
patt i undirbUningnum saman
og skodi kort af leidinni
gaumgeefilega.

e Hvad tokum vid af Utilegu-
bUnadi? Hver tekur hvad?

e Hverskonar mat og drykki
purfum vid med?

Likamleg geta barnanna og
proski i samhmfingu

Vid skipulagningu og framkveemd
ferdarinnar er gott ad kynnast hver
er likamleg geta einstaklingana
innan hoépsins. Pannig getum vid

Ferdareglur barnanna

Oll bdrn geta farid i ferdalag.

Vid vilium gjarnan hafa vin okkar med.

Vi@ vilium taka patt i ad skipuleggja
ferdina.

Okkur langar til pess ad ganga a undan
og akveda hradann.

Vi@ vilium hafa tima til pess ad leika og
upplifa spennandi hiuti.

Vid viljum hafa tima til ad tala um pad
sem fyrir augu ber.

Vid viljum fa eitthvad gott pegar tak-
markinu er nad.

Vi@ vilium hafa pad notalegt a kvoldin
pegar vid erum ad gista.

Vid viljum ekki vera frosin Ur kulda, blaut
eda smeyk.

séd hverijir hafa porf fyrir auka askoranir og hverijir purfa ad fara heegar. Einnig gerir
petta okkur kleift ad meta hvada haettur eru raunverulegar fyrir born & dlikum aldri
med olika getu.

Likamleg hreyfing barna er mikilveeg i dag par sem pau eru i meiri kyrrsetu né en a
arum adur. Vid vitum ad regluleg géd neering og hreyfing:

e ernaudsynlegur pattur i edlilegum vexti barna og unglinga, og fyrir frampréun
i getu peirra, vbdvastyrk og surefnisupptoku,

e hefur styrkjandi ahrif & beinagrindina og adra bindivefi. Hreyfingarleysi leidir til
pynnri og veikari beinagrindar,
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e pegar areynslan eykst batnar jafnveegid a milli inntdku neeringar annars vegar
og brennslu hins vegar. Hreyfing hefur fyrirbyggjandi ahrif og getur komid i
veg fyrir heilsubrest vegna ofpyngdar (hjarta- og eedasjukdéma, sykursyki,
akvedinna tegunda krabbameins o.s.frv.)

Samheefingargeta barna proskast eftir nokkrum héfudatridum:
e Bo&rn proskast misfljétt, en 6ll fylgja pau sama proskaferlinu.

e Hreyfingar breytast Ur pvi ad vera einfaldar yfir i ad vera fléknar og sam-
hangandi.

e Hreyfingar efri likamans proéast fyrr heldur en hreyfingar nedri likama.
e Hreyfingar i midju likamans koma & undan hreyfingum yst & likamanum.

Til pess ad bornin 6dlist gdda pjalfun og samhasfingu er mikilvaegt ad hreyfing og
leikir peirra séu med sem fjdlbreyttustu snidi. Par er nattdran hin akjésanlegasti
vettvangur med sinar fidlbreyttu upplifanir fyrir skynfeerin og askoranir fyrir likamann
a mismunandi stigum. Par er fioldinn allur af ,Klifurteekjum®, s.s. steinum, trjam og
klettum. Born geta hlaupid um med skreekjum og hlatri an pess ad trufla nokkurn
mann. Margvislegt undirlag, allt fra flétum stigum til grofra holdttra mela veita gdda
pjalfun med fidlbreyttum hreyfingum. Pad getur verid nanast Gmogulegt ad fara
upp a storan stein fra einni hlid en pad getur verid nanast eins og ad ganga upp
tréppur ad fara upp @ hann hinum megin. Trén eru 06lik, fra havoxnum 6spum sem
erfitt er ad na haldfestu i, til furu sem er audvelt ad klifra upp i fra jérdinni.

| nattarunni finna flest bérn askoranir vid sitt haefi. Pegar mérg bérn er Gti saman
fylgjast pau med hvert 6dru og fa nyjar hugmyndir ad spennandi athaefi. Ad byggja
sér hus i Kjarrinu er deemi um verkefni sem krefst samhaefingar likama og hugar.
Bornin puda vid ad bera punga lurka og setja saman af kostgaefni. Nattdran er svo
miklu rikara af mismunandi hlutum heldur en leikvollur eda ipréttavollur.

Tillégur a0 ferﬁalégum

Tjaldferd

Vid sem férum i tjaldferd sem bérn erum sammala um ad pad eftirminnilegasta var
ad setja upp tjaldid og svo gistingin sjalf yfir néttina. Tjaldferd er god leid til pess
ad fa krakkana til pess ad taka patt, t.d. med pvi ad hjalpa til vid ad tjalda og setja
upp eldstaedi.

Hjolafero

Pvi ekki ad upplifa nagrennid a reidhjoli? Hér er ad sjalfsbgdu naudsynlegt ad
velja leid sem er laus vid bilaumferd. Mikid af brekkum getur einnig verid erfitt fyrir
bém. Pau reyna ad bjarga sér sjalf, en gestu purft ad leida hjolid meira en peim
likar. Akvedinn afangastadur er mikilvaegur i svona ferd. Pannig purfa ekki allir ad
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; “%ﬁ Ferdir og leikir

hjéla saman i einum hop heldur geta komid i ,mark” a mismunandi tima eftir mis-
munandi getu peirra.

A ad fara i ferd med litil bdrn? Pa er gott ad hafa samband vid hjdlaverslanir og
athuga med sérstok barnasaeti fyrir hjél eda par til gerda vagna.

Tunglskinsferd

Best er ad fara i tunglskinsferd um sveedi sem fararstjorinn pekkir vel. A veturna
eru snjérinn og maninn naeg lysing. Reynid ad sja Ut eins margar myndir Ur stjérn-
unum og pid getid og finnid pdlstjérnuna. Hvar er Karlsvagninn og Orion? Hvada
sbgupersonur er haegt ad tengja vid myndirnar sem pid hafid séd a himninum?
Verid einnig kyrr i augnablik til pess ad horfa eftir tunglskininu i snjonum.

Gott er ad enda ferdina a pvi ad fa sér heitt kako, draga fram sukkuladi eda grilla
pylsur eda ostasamloku yfir heitum kolum.

Veidiferd

Veidi er haegt ad skipuleggja sem sérstaka ferd eda pa sem afpreyingu i steerra ferda-
lagi begar gist er. Pad getur verid snidugt ad taka med haf, fétu og staskkunargler ef
einhver faer leid a pvi ad lata reyna a heppnina i veidi. Veidist vaenn
fiskur er upplagt ad gera ad honum og borda a stadnum.
Veidiskapur parf hvorki ad vera dyr né flokinn.

Gb60 rad pegar madur fer ad veida med
bérnum:

Reynid eftir fremsta megni ad veida fisk!
(pott ekki sé um annad ad reeda en sili eda
adra smafiska).

Notid einfaldar veidiadferdir (ekki notast
vid sOkkvandi agn eda flugu med Iitil
bom).

Medhondlid fiskinn rétt. Allan aflann a
ad hreinsa, elda og borda.

NU erum vid buin ad fa nyja kynslod af hinum
vondudu Scarpa Mowgli barnaskdm sem eru
med Gore-Tex filmu sem tryggir purrari faetur.
Mjég gbdir fyrir bdrnin i gdnguferdirnar eda

skolann. Fast i st. 25 - 38
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Fjallaferd

Bornum, 6had aldri, likar ad fara i
fiallgdngu. Fjolbreytileiki fiallsins, fra
rétum til topps, gefur feeri & spenn-
andi og margvislegri upplifun. , .
Byrjid gonguna vid fiallsresturnar. | leidarlysingum Fl er timalengd midud vid
Par gengur madur oft { grédri sem fullordna. Pess vegna er"mikilvaegt ad

teygir anga sina upp eftir fiallinu og adlaga alltaf ferdina ad bérnunum svo pau

S e ti farid hana an of mikils alags. Pumal-
etur fylgst med fidlbreyttu dyralfi. ge D o
%('jrnir]:yvgenjast fjal:lendizu 4 Ie}iléinni puttareglan er ad deila timalengdinni med

o . ) tveimur.
upp og pjalfast i hreyfingum sem
nytast pegar haerra er komio.

| Ferdafélagi barnanna 4 ad vera gaman ad
fara i ferdalag og jakvaed hvatning er mikil-
veeg | pvi sambandi.

Pemaferdir

Pemaferdir eru yfirleitt dagsferdir sem snuast um akvedid vidfangsefni eda tilgang.
Hér ad nedan eru deemi um olik vidfangsefni og parf bara ad fylla inn i med eigin
hugmyndum eftir pvi sem adsteedur leyfa. Sveppatinsla, berjaferd, ratleikur — med
eigin kort, Tarzan i skoginum, i spor villtra fugla, fuglaséngsferd, stjérnu- og tungl-
skinsferd, ferd til ad sja solina koma upp, fiéruferd, hestaferd, klifur- og hellaferd,
ferd um arbakka, snjoferd — byggja snjohus, gera snjokarla o.fl., snjohellisferd,
bestu-foreldrar-ferd, jolafdndurferd — sem til deemis byrjar eda endar med ferda-
lagi.

Hversu lang’t geta bornin gengib?

Hversu langt bérn geta gengid fer edlilega eftir nokkrum pattum; aldri, likamlegri
hreysti, reynslu og pjalfun og ekki sist peirri hvatningu sem fullordnir leggja til.
Almennt séd er betra ad stoppa og hvila oftar til ad upplifa nattdruna i meira navigi.
[ lengri ferdum er upplagt ad fara i stuttar ferdir Gt fra tjaldbddunum.

Leikir i nattarunni

Born eru Otvireedir meistarar { ad bua til skemmtilega leiki Uti i nattarunni og pau
purfa sjaldan hjélp fra fullordnum vid pad. pPvert & moti hefur ,hjalp“ hinna fullordnu
heftandi ahrif fremur en hvetjandi. En stundum er su stada uppi ad fullordnir purfa
ad hafa adkomu ad leikjunum. Til deemis pegar hopur er ad koma saman i fyrsta
skipti. Pa er mikilveegt ad fullordnir studli ad pvi ad leikfbngum og hlutverkum sé
jafnt skipt. Og pad allra mikilveegasta er ad pad hefur mikla pydingu fyrir bérnin ad
hafa fullordna med sér.

Hér eru hugmyndir aé nokkrum leikjum:

Finna sem flesta hluti/pléntur og annad sem byrjar a S eda B. Petta er heegt ad
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gera baedi sem lida- eda einstaklings-
keppni. Hvert 1id (eda barn) finnur hiuti
i nattirunni sem byrja a S eda B. Hver
getur safnad flestu & 5 mindtum?

Eftirhermuleikir

Mo&rgum bérnum finnst gaman ad herma eftir
dyrum. B&rnin standa & méti hvort 66ru, tvd
og tvd saman, herma eftir dyrum og svo a hitt
ad geta hvada dyr pad er. Pessi leikur aefir bérnin
i tvennu: ad pekkja og herma eftir dyrahljédum og
ad vera god i ad geta uppa hljddunum. Ef leikurinn a
ad vera hluti af keppni, pa er heegt ad hafa timatakmark og
bdrnin vinna sér inn ,stig”.

Prautastigur/braut

Pegar prautastigur er skipulagdur parf ad taka mid af aldri barnanna, arstimanum,
nanasta umhverfi og hvort brautin eigi ad sntast um akvedid pema. Smabdrnin
geta haft gaman af pvi ad taka patt i prautastig.

Prautirnar geta til deemis verio:
1. Finna akvedin skordyr.
2. Finna tvo bldbm eda ber (af mismunandi tegund).
3. Finna prju odlik laufbldd. Finna bork eda kvist af sex dlikum trjam o.s.frv.
4. Finna fiéra kdngla/skeljar/kudunga.
5. Finna fimm dlika steina (slétta, kringlotta, flata, o.s.frv.)

Pad getur verid snidugt ad hafa vidurkenningarskjal sem sénnun pess ad allar
prautirnar hafi verid leystar.

Einbeitingar- og skynjunarleikir

Pad bua ekki allir yfir forvitni og imyndunarafli til pess ad pekkja lykt, hljéd og bragd
0g ,leika sér med” nattdruna. Hér & eftir eru nokkur deemi um leiki sem drva getu
barnanna til ad taka eftir hlutum f nattdrunni og setja upplifun sina af nattarunni i
samhengi. Pessa leiki er lika haegt ad stunda a veturna.

Sjon - finna aftur sitt tré

Skiptid hépnum i tvo og tvo. Bundid er fyrir augun & 68rum en hinn leidir. Sa sem
sér leidir hinn pvers og kruss um sveedid og nemur stadar vid tré. Sa ,blindi“ preifar
vandlega a trénu. Svo er hann leiddur sému leid aftur a byrjunarstadinn. Pa er
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hulan tekin af augunum og sa a ad finna leidina ad trénu og benda a pad. Svo er
skipt um hlutverk.
Heyrn - hlustad & pégnina

Hér er best ad skipta hdpnum nidur pannig ad tveir eda fleiri séu saman og ad
einn fullordinn sé med hverjum hop. Takid med eitthvad til pess ad sitja 4. Hoparnir
dreifa sér um sveedid og finna fridsaela stadi par sem gott er ad setjast nidur.

Svo loka allir augunum og munninum og hlusta:

1. Hvada hljéd heyrir pu i nattdrunni og hvad geta pau sagt okkur?

2. Hvada hlj6d heyrir pu fra 6drum stddum? Hvada hljod heyrdir pu fyrst?

3. Hvada hljod koma fra okkur sjalfum? Tokstu eftir ymsu sem pu pekktir ekki?
4. Hvada hljod eru lag og hver eru sterk og haveer?

5. Hvad eru god hljod og hvada hljéd eru dpeaegileg og skerandi?

6. Reyndu ad afmarka lagvaeru hljodin og hlustadu bara eftir peim.

Lykt

Latid bornin loka augunum og einbeita sér ad pvi ad finna og greina ymsa lykt,
s.s. af greinum, trjam, jardhita, regni, strond, grasi, myri, hesti, hundi, ketti, rollum
o.s.frv. Einnig er haegt ad lata bornin finna lykt af ymsu med bundid fyrir augun og
pau geta hvad pad er.

Minnisleikur

Tiu hlutir ar nattdrunni eru settir fyrir framan pétttakendurna. Svo snua peir sér vid
og einn hlutur er fiarlaegdur. Hvada hlutur? Onnur adferd: bdrnin leggja & minnid
hvada hlutir eru settir fram. Hversu marga hluti geta pau munad?

Hreyfiskynjun — aé hreyfa sig ,blindur*

Allir i hépnum leidast og mynda langa r6d, loka augunum fyrir utan pann fremsta.
Forystumadurinn leidir hopinn vitt og breitt um sveedid, yfir 6jéfnur og breytilegt
landslag. Hvernig bregdast likaminn og fasturnir vid pessu?

Kort

Notid gjarnan kort af neesta nagrenni sem krakkarnir hafa tekid patt i ad teikna.
Skiptid krokkunum nidur i hopa. Merkid inn afangastadi & leidinni sem farin er &
kortinu. Patttakendurnir fa kortid, finna afangastadina, svarar spurningum/gatum
um hvada myndir eda bokstafi pau sja, og koma svo til baka a byrjunarreitinn. Svo
fa pau kortid aftur med nyjum afangastad. Stadsetjid afangastadina helst pannig
ad bdrnin pjalfist i ad fylgja akvedinni leid, stig eda arbakka o.s.frv. a leidinni.
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Fjarsjoosleit

Akvedid byrjunarreit. Buid til skriflega lysingu & pvi hvar fjarsjédurinn er falinn, s.s. 2
skref sudur, 3 skref vestur 0.s.frv. Pad er lika haegt ad fara i fiarsjodsleit med kort
par sem krakkarnir merkja inn samkvaemt lysingunni. Petta getur farid vel saman
vid ymsa leiki i grennd vid fidruna eda sjoinn.

Utbanadur/klednadur

Til pess ad koma i veg fyrir ad manni verdi kalt er naudsynlegt ad halda sér purrum.
Vatn leidir kulda prisvar sinnum meira en loft. Pad er pvi mikilveegt ad reyna ad
halda sér purrum. Bérn pola minni kulda en fullordnir, en verdur aftur & maoti fljott
heitt pegar pau hreyfa sig. Pad getur lika verid erfitt ad sja hvort peim er kalt, of
heitt eda eru vot. pvi er mikilveegt ad fylgjast vel med lidan peirra og ekki taka
einungis mid af pvi hvernig manni sjalfum lidur. Og pad parf lika ad fylgja pvi eftir
hveneer & ad kleeda pau Ur og i @ medan a ferdinni stendur.

Hly undirfét 4 kéldum dégum

Ullin verdur sjalf hly pott hin sé vot. Pad er pvi mikilveegt ad hin sé innst vid likam-
ann (t.d. punnur ullarbolur, punnir ullarsokkar). | dag er haegt ad fa ullarfét sem
kleejar ekki undan og ma pvo i pvottavél. Pad er gott ad lata boérnin nota sidar
ullarbuxur pegar pau eru a ferdalagi.

Peysur

Auka flis- eda ullarpeysa i bakpokanum er naudsynleg ef madur situr kyrr lengi.
AS 6dru leyti er betra ad kleeda sig i fleiri punn 16g heldur en eitt pykkt. Loft milli
fatalaganna heldur hita og pad er miklu audveldara ad stjérna likamshitanum med
bvi ad geta farid ur og i mismunandi flikur.

Ytri fot

Vindpétt f6t eiga alltaf ad vera med i for, gjarnan med hettu. Petta gildir baedi um
vetur sem sumar. Born eettu ad nota regngalla eda kuldagalla. Reyndar geta
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mjog pykkir og hlyjir gallar hentad
illa a skidum. Vindpéttur fatnadur
eins og jakki og buxur henta betur.
Barni® getur stjornad hitanum
med pvi ad beeta vid eda fjarleegja
pynnri 16g undir jakkanum. Hlyir
sokkar og hanskar eru naudsyn-
legir ef vera a lengi Uti i snjo. Fotin
eiga ad vera peegileg p6 pau verdi
blaut.

Poékkunarrad

Pakkid ollu sem ekki ma blotna i plastpoka
ofan i bakpokann. Hutirnir sem eru minnst
notadir eiga ad vera nedst.

Vidgerdarutbunadur

Hlutirnir bila stundum eda detta i sundur

a ferdaldgum. Pess vegna er gott ad hafa
medferdis punnan stalprad, sterkt lim, auka
reimar, band, limband, dryggisneelu o.s.frv.
Hnifur & alltaf ad vera med og einnig eld-
Baprkl spytur.

Bdrnum finnst mikid sport ad fa ad

hafa sinn eigin bakpoka. En reikni®d med ad pad verdi ekki svo mikid sport alla
ferdina! Pess vegna a bakpokinn peirra ad vera sem léttastur, helst bara med
nesti. Born undir 8 ara eiga ekki ad bera meira en sem nemur 1/10 af pyngd
peirra. Sokkar og vettlingar eiga ad vera i plastpoka i bakpokanum svo peir haldist
purrir. Og bérnin eiga skilid ad hafa bakpoka sem er med goédri einangrun og renni-
lasum.

Skor, skidi og stafir

Skidautbunadur parf ekki endilega ad vera nyr af nalinni. Athugid skiptimarkadi og
pad sem er til sélu notad til pess ad gera godd kaup a slikum Utbunadi. Bornin eiga
ad vera i skidaskdom sem eru paegilegir og pad rumir ad pau komist i pa i hlyjum
ullarsokkum. Skidi og stafir eiga ad vera i samreemi vid heed peirra. Barnaskidi
eiga ad vera med sveigju (mjorri i midjunni) og pad mjuk ad pad sé heegt ad yta
peim saman med pumalfingri og I6ngutdng. Pad gefur peim betri festu i brekkunni.
Skidin eiga ad vera breid og ekki mjorri en heellinn a skonum. Alimenna reglan er ad
lengd skidanna & ad vera svipud og haed barnanna, en priggja til fiogurra ara bérn
geta verid a styttri skibum. Stafirnir eiga ad bera vid 6xlina, vera med rinnadan odd
og Olar sem haegt er ad lengja/stytta.

Ef skor eru blautir er gott ad setja plastpoka yfir purra ullarsokka svo peir haldist
purrir. Aftur & moéti myndast ad lokum raki innan i plastpokunum par sem peir
hleypa engu i gegn. Pannig ad pad er ekki lausn til langs tima.

Sélgleraugu og sélarvérn

Solgleraugu med vérn gegn Utfidlublaum geislum eru mikilveeg, lika fyrir born.
Festid pau i bandi um halsinn svo pau tynist ekki. Gott er ad hafa sélarkrem med
harri vorn medferdis, baedi i vetrar- og sumarferdir. Lika i skyjudu vedri a fiollum
— pa parf madur lika ad bera vel a nefid og kinnarnar! Ef pad er mjog kalt getur
sérstakt kuldakrem varnad pvi ad bornin fai kalsar a kinnarnar.
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Bunadarlisti

Kaednadur fyrir bérn
og fullordna:

Undirfét
Naerbuxur
Ullartreyja
Ullarbuxur
Ullarsokkar
Punn peysa
Ullarpeysa
Flispeysa
Gongubuxur
Gongusokkar
Ullartrefill
Ullarvettlingar + vindheldir
vettlingar
Ullarhufa
Legghlifar
Hiifdarfot
Gonguskor

Fyrir boérnin og sjalfan
sig eettu fullordnir ad
hafa:

Svefnpoka

Auka undirfét (bunna ullar-
treyju/buxur)

Auka peysu

Auka sokka (ullarsokka/
géngusokka)

Pykka ullarpeysu

Hufu, vettlinga, trefil
Snyrtidét (+plastra,
haelsaerisplastur,
sotthreinsispritt)
Handkleedi

Klosettpappir
Solgleraugu og solarvérn
Flugnanet

Hitabrisa

Nesti, avaxtasafi (pykkni),
og e.t.v. rUsinur, hnetur,
sUkkuladi saman i poka
Félagskort i FB

Peninga

Eldspytur og kerti

Hnif

Kort og attavita

Skoflu (sem heegt er ad
leggja saman)
Neydarhjalp

Hofudljos

Lykla ad skala/bustad
Skohlifar/pokar fyrir fastur

i pokanum hja barninu

Ef barnid 4 ad bera
bakpoka & innihaldid ad
taka mid af aldri barnsins.
Kannski & barnid bara ad
bera sinn eigin nestispakka/
hitabrisa?

Utbanadurpegargistaa
i tjaldi ad sumarlagi

Notid eftirfarandi lista til
vidmidunar og adlagid eftir
atvikum:

Tjald

Undirlag (dyna, teppi)
Eldunarttbunadur
Vasaljés/hofudlios
Matarahdld: stéran pott,
djupa skal, hnif og skeid
Kvoldmat ad skapi barn-
anna.

Braud og alegg
Plastpoka fyrir mat og
plastpoka fyrir rusl

Tillégur ad mat
i tjaldferdalagio

Hrokkbraud/braud
Hafrakex

Smjor

Kaffi, te

Bolladrykki (kako, bolla-
sUipu)

Haframjal

Rusinur

Sykur

Salt og pipar
Kartéflumuis med mjolkur-
dufti






