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DANSUR | DOGVERDATIMANUM

[mynda teer at tad er dggverdastedgur. Ti reisist, men
medan hini taka matpakkan fram, fert ta at. Ikki fyri
at keypa fastfood, men fyri at dansa. Ein tima seinni
hevur td nytt eina rdgvu av orku, hevur dansad til
g6dan og gladan dj-ténleik saman vid hopin av gdrum
dansigladum félkum, og sidani fert ta aftur til arbeidis
vid einum heilsug6dum matpakka og eini flgsku av
vatni i hondini. Ta hevur ryst rumpuna i ein tima, td
hevur td fingid munandi meiri orku og lagid er i topp.

Soleidis siggja alsamt fleiri dggverdatimar hja
alsamt fleiri folkum at. Tiltakid eitur Lunch Beat,

tad byrjadi i Gateborg 1 2010, og til fyrsta tiltakio
komu 14 f6lk. NG hevur tad breitt seg, og félk um
allan heim hittast hvgnn manad til Lunch Beat tiltgk.
Dansidggverdatimarnir verda hildnir i garagum, &
arbeidsplassum, a kafé'um, nattklubbum — ja, alla
hugsandi stadni — men altid bert i dggverdatimanum.

Tad stendur gllum fritt fyri at kopiera og betra
um koseptid, men tad eru té6 10 reglur, sum
skulu haldast til Lunch Beat tiltgkini:

Lunch Beat manifest:

Um tad er tin fyrsta Lunch Beat uppliving, so skalt td dansa.

Um tad er adru, fjordu ella fimtu ferd, ta ert
til Lunch Beat, so skalt td dansa.

Um td ert ov troytt/ur at dansa, og bara kundi
hugsad teer at etid tin matpakka, medan td hugdi
at folki, vinarliga far so onkra adra stadni.

Ta skalt ikki tosa um arbeidi & Lunch Beat.

@, sum mgta upp til Lunch Beat, eru tinir dansipartnarar.

Einki Lunch Beat tiltak skal vara longri enn 60
minuttir, og tad skal liggja | degverdatimanum.

Lunch Beat skal bj6da ein live DJ og skal selja ein gédan,
biligan matpakka, sum kann takast vid aftur til arbeidis.

Lunch Beat tiltgk skulu bjoda 6keypis vatn.
Lunch Beat er eitt rasfritt tiltak.

@Il kunnu skipa fyri Lunch Beat tiltgkum, so leingi, sum tad
verdur lyst sum eitt alment non-profit tiltak, har gll eru
veelkomin, og so leingi sum hesar 10 reglurnar verda fylgdar.

les meiri a www.lunchbeat.org

Tekur onkur feroyingur tipsid vid Lunch Beat
upp, vilja vit @ Sosialinum fegin fraetta

Mot
unum!

DANSUR VINDUR ALSAMT MEIRI UPPA SEG SUM VENJINGARHATTUR. TAD
ER STUTTLIGT, LIVSIATTANDI OG LATT, TAD KANN GERAST SAMAN VID
PDORUM ELLA T EINSEMI HEIMA T STOVUNI, OG SO BRENNIR TU EINA RUGVU
AV KALORIUM, MEBAN TU SVINGAR TIL TONLEIKIN. HER ERU NBKUR TIPS
UM VALUMTOKTAR DANSIVENJINGAR UTTANLANDS OG HERHEIMA

DANSA VID X-BOX

Fleiri venjingarserfrgdingar hava mett »Just Dance« hja
x-box at vera tann besta teldugjerda venjingarhattin av
gllum. Skodsmalini siga millum annad, at tad er sera
leett at koma 7 gongd, venjingin hevur h@gan intensitet,
0g so er tad stuttligt og avbjodandi at fylgja folkunum
a skerminum, sum visa taer dansistigini. Dansistigini eru
ymisk, so tad verdur ikki einstattad, og so er tonleikurin
godur, so ta ikki kanst halda teer fra at dansa vid.

So um ta ikki heilt hevur mét uppa at dansa

millum folk, so kanst td faa géda dansivenjing og
alskyns slgg av dansi heima hja teer sjalvari, um

th hevur x-box og venjingar-/dansispeelid »Just

Dance«, sum juast er givid Gt fyri tridju ferd.

@ XBOX 360

AFRIKANSKUR

DANSUR

Nyggjasta skotid & dansi-
bulinum er tann sonevndi
afrikanski dansurin. Rgrslurnar
hava iblastur fra ymsum
afrikanskum stammudansum,
og td arbeidir vid gllum
kroppinum, medan kaloriurnar
brenna skjott. Dansad verdur
til ratmur av trummum

0g venjingin minnir ndgv

um tad, sum vit kenna

fra Zumba - t6 at rgrslur

og tonleikur er gdrvisi.

Inntil afrikanski dansurin
verdur bodin Gt i Fgroyum,
kunnu vit dansa eftir

dvd'um, sum laera okkum
ymsu dansivenjingarnar.
Hoépatals venjingar-dvd'ir
faast a netinum.

DANSIVENIJING

Fleiri av fgroysku fitnesshglunum nyta dans 7 venjingunum. Zumba-lid eru fleiri
stadni, til ber at dansa jazz/hip hop, latinamerikanskar dansir, og harumframt
verda dansifet eisini tvinnad saman vid ymsum cardio-venjingum, bara fyri at
nevna nakad av Grvalinum. Til ber eisini at fara til dansiskeid 7 Kvaldskdlanum
—ella at taka av teimum mongu tilbodunum hja dansifeléggum, sum Dansifrgi.
Damar teaer at dansa, so er hetta ein upplagdur ma@guleiki at

brenna nakrar kaloriur og hava tad stuttligt samstundis.



