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Er ein kombinatién av dhaldnis- og
strekkivenjingum, id verda samskipad vid
andadrattin. Pilates er fyri teg, sum vilt
strekkja vaddar og lidir.

Ein kombinatiénstimi, her (tgangsstadid
er at brika egnu kroppsvekt til alla
mgguliga venjing. Timin er skipadur

i interval og er ein blanding av
konditiénsvenjingum, styrkivenjingum

0g syruvenjingum. Instruktgrurin hevur
10 &ra royndir vid lidvenjing, og ti kann
alt henda henda timan! Endamalid er at
gerast kropsliga betur fyri.

BODY-FIT

Her snyr tad seg um allan kroppin:
armar, herdar, bringu, bein, bik og rygg.
{ body-fit strammar tG kroppin upp vid
dhaldandi venjingum. Byrjad verdur altid
vid upphiting vid lettum aerobic-stevum,
s0 pulsurin fer upp. Reidskapur, eitt nd
hondvektir, bodybar og elastikk, verdur
braktur. Hesin timin er altid veel vitjadur,
og ddmar teer syrutrening, er hetta tin
timi.

FIX’N FIT

Instruktgrurin setir sitt dam & timan

vid fleiri dra royndum vid liétimum,
slankivenjing og styrkivenjing. Kom vid
o0g brenn eina ragvu av kalorium, trimma
kroppin og trena konditién. Timin er
skipadur { interval, er gédur og gevandi,
og sjalvandi kunnu gll vera vid.

PUMP-IT

Ein sera effektivur timi, her t4 styrkir
allan kroppin vid vektum. Ta verdur
sterkari, orkar betur, verdur ndgv
treystari, og her ert td eingin pumpadur
kroppur. Tu trenar allan kroppin, og

ti er tad sjélvsagt, at tu kombinerar
vid cardio-venjing ella adra lidvenjing,
t.d. stkkling. Hesin timin er mest

fyri longri komin, men vilt tu hava
grundleggjandi teknikk, eigur tu at
byrja vid manadagstimanum, sum eitur
"Styrkivenjing".

RUMPA/LAR

A hesum lignum fokusera vit & rumpu
og lgr. Vit stramma upp afturvid gédum
tonleiki og bruka fleiri ymisk ambod.
Hesin timin likist trimm-timunum, men
her snyr tad seg bara um rumpuna og
lgrini. R&diligt er at hita upp &drenn
timan, av ti at upphitingin er stutt. Vilt
t0 hava flottari ler og rumpu og damar
teer syrutrening, so er hetta just tin
timi.
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Sukkling er innandurasukkling, sum er
g6d fyri hjartad, lungur og blédrensl, og
hon er eisini sera gdd fyri konditiénina.
Félk vid veikum ryggi og lidum kunnu
eisini vera vid. @Il sita & hvar sinari
sukklu, medan undirvist verdur afturvid
gédum tonleiki.

Fyrst verdur hitad upp, sidani stkkla

vit sitandi og standandi og enda vid
strekkingum.

| hesum timanum kann alt hendal
Ymiskir instruktgrar fara at seta déam

4 timan, og onkur nyggj venjing fer
fram. Endamalid vid timanum er baedi
styrki, dhaldnisvenijing (syruvenjing)

og cardiovenjing. Lyst verdur & Yndi
facebook og heimasiduni yndi.fo, hvussu
timin er skipadur.

Eitt lid fyri nybyrjarar, id vilja leera
grundleggjandi teknikk og venjingar
fyri allan kroppin. Kroppurin styrknar,
og forbrenningini gkist, og td verdur
kropsliga betur fyri. Undirvisarin er
fitness-instruktgrur og hevur teer
rgttu venjingarnar til tin, sum vil leera
styrkivenjing fré grundini.
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