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PILATES

Er ein kombinatién av styrkivenjingum
0g strekkavilsum sum samskipast

vid andadrattinum. Utgangspunktid i
venjingunum eru teir djipu musklarnir i
bukinum og rygginum. Pilates er til tin,
sum ynskir at styrkja og strekkja vaddar
og lidir.

TABATA

Tabata er Uthaldandi venjing, har tu
betrar um konditiénina og trenar styrki.
Hver vaddabdlkur verdur trenadur 8
ferdir i 20 sek, pausa i 10 sek. er
imillum hvert umfar. Pulsurin er hagur
allan timan og ta feert sveittan fram. @Il
kunnu vera vid, av ti at intensiteturin er
styrdur av hvarjum einkulta, og tu feert
ein veeltrenadan kropp.

Breaking, waacking, popping, house,
locking og hiphop er dansur vid kulum
0g nyggjum dansitrinum. Vilt ti duga at
dansa sum stjgrnunar i sjénvarpinum,
so er hetta just til tin. HipHop er sera
effektiv venjing, um t0 vilt rgra teg
afturvid feitum og nyggjum musikki.

Ta betrar koordinatiénsevnini, styrkir
kroppin og betrar konditiénina. Trenad
verdur vid freestyle og koreografi.

BODY-FIT

Her verdur dentur lagdur & allan
kroppin; armar, herdar, bringa, bein, bik
og rygg. | body-fit styrkir og strammar
t0 kroppin upp. Byrjad verdur altid

vid einari upphiting vid lgttum aerabic
trinum, so tu feert pulsin upp. Reidskap
verda nytt s.s. hondvektir, bodybar og
elastikk. Hesin timin er altid veel vitjadur
og ddmar taer veel syrutrening, er hetta
timin til tin. Body-fit er nyggja navnid fyri
trimmara.

PUMP-IT

Ein sera effektivur timi, har ta styrkir
allan kroppin vid vektum, vektstongum
o0g stepp bonki. Ta blivur sterkari,
(thaldandi, veel trenad/ur og atletisk/ur
0g ikki “pumpad/ur”, sum navnid sigur.
Allur kroppurin verdur trenadur og er
tad ti upplagt at kombinera vid cardio
venjing ella @drum hold venjingum sjalvi,
t.d. Zumba.

Instruktgrurin setur sitt dam & timan
vid fleiri dra royndum innan holdtimum,
slankivenjing og styrkivenjing. Kom vid
0g brenn eina ragvu av kalorium, styrk
o0g trimma kroppin og fa konditién. Timin
er uppbygdur { intervallum og gll kunnu
vera vid. Ein gédur og gevandi timi, um
t0 ynskir ein flottan kropp.
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RUMPA/LAR

A hesum holdinum seta vit fokus &
rumpu og lgr. Vit "stramma upp" eftir
gédum tanleiki og nyta fleiri ymisk
reidskap. Hesin timin er nakad liknandi
trimm timunum, men her verdur stérur
dentur lagdur & rumpuna og Igrini.
Raailigt er at hita upp &drenn timan, av
tf at upphitingin er stutt. Vilt tl hava
flattari ler og rumpu og démar teer veel
syrutrening, so er hetta just timin til tin.

Zumba er ein stuttligur og effektivur
timi vid gédum og blandadum tonleiki.
Inspirerad av latinamerikanskum

salsa-, samba- og merengue tonleiki og
nyggjum kendum tonleiki fra t.d. Shakiru
og Chris Brown. Forbrenningin er i topp
igjisgnum allan timan og er hetta ein timi
til gll, i déma veel at slda seg leysan vid
latinamerikonskum rytmum og lekrum
dansitrinum. Tu feert sveittan og smilid
fram.

Sukkling er innandura sdkkling sum er
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