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PILATES-STRECH

Er ein kombinatién av dthaldandi
venjingum og strekkavilsum sum
samskipast vid andadrattinum. Pilates
er til tin, sum ynskir at strekkja vaddar
og lidir.

Ein kombinatiénstimi, har Utgangsstedid
er at brika egnu kroppsvekt til all
magulig slag av venjing. Timin er
uppbygdur f intervallum og er ein
blandingur av konditiénsvenjingum,
styrkivenjingum og syruvenjingum.
Instrukterurin hevur 10 éra royndir
innan lid venjing og kann ti alt henda i
hesum timanum! Endamélid er at bliva
kropsliga betur fyri.

YOGA

Yoga er ein styrkjandi og avstressandi
timi bazdi fyri kropp og sél. Timin er
bygdur upp vid stedi i Ashtanga Yoga,
id er ein tiltikin virkin timi. Venjingarnar
faa pulsin upp og ta verdur fimari.
Samstundis hevur td eina kenslu av fridi,
t4 id timin er av.

Venjingin fevnir mest um konditién og
styrki (kampsportstyrki). Eisini verdur
sparring og koordinatiénsvenjing, og vit
venja okkara eginleikar i kampsporti.
Instrukterurin hevur vant kickboksing

i ngkur &r harumframt vant Judo, Jiu
Jitsu og Karate. Hann hevur gingid &
ftrottarhaskilanum Bosei.

BODY-FIT

Her verdur dentur lagdur 4 allan
kroppin; armar, herdar, bringa, bein,
bik og rygg. [ body-fit strammar ta
kroppin upp vid Gthaldandi venjingum.
Byrjad verdur altid vid einari upphiting
vid lattum aerobic trinum, so td faert
pulsin upp. Reidskap verda nytt s.s.
hondvektir, bodybar og elastikk. Hesin
timin er altid vasl vitjadur og ddmar teer
veel syrutrening, er hetta timin til tin.

Venjing fyri kvinnur, id hava &tt og eru
barnsburdarfarloyvi. Her verdur dentur
lagdur & buk- og kokuvenjingar, men allur
kroppurin verdur vandur; armar, herdar,
bringa, bein, bdk, rygg og kokuvenjing.

[ Body-Fit styrkir og strammar tu
kroppin upp. Timin verdur lagdur til
reettis soleidis, at mammur kunnu

hava barnid vid til venjing. Instrukterur
verdur Mirjam Peetursdattir, id sjalv er i
barnsburdarfarloyvi.

FIN'N FIT

Instrukt@rurin setur sitt dam & timan
vid fleiri &ra royndum innan lidtimum,
slankivenjing og styrkivenjing. Kom vid
og brenn eina rdgvu av kalorium, trimma
kroppin og trena konditién. Timin er
uppbygdur i intervallum, er gédur og
gevandi og sjélvandi kunnu gll vera vid.

—

Ein sera effektivur timi, har ta styrkir

nAN S|SA|_“H allan kroppin vid vektum, vektstongum

TIDARSKEID: 25. AUGUST TIL 29. NOVEMBER 2014 og bonki. T4 biivur sterkari, Gthaldandi,
veel trenad/ur og ikki “pumpad/ur”,
MANADAG MIKUDAG HASDAG FRIGGJADAG LEYGARDAG sum navnid sigur. Allur kroppurin
verdur trenadur og er tad ti upplagt at
KL.10.00 KL.10.00 kombinera vid cardio venjing ella sdrum
Body-Fit Morgunvenjing lid venjingum sjalvi, t.d. sakkling og
barnakonur Ymisk kickboksing.

Mirjam 55 min
55 min
A hesum lidinum seta vit fokus & rumpu
og ler. Vit "stramma upp" eftir gédum
ténleiki og nyta fleiri ymisk reidskap.
Hesin timin er nakad liknandi trimm
timunum, men her verdur bert dentur

KL. 17.00 KL. 17.00 KL. 17.00 lagdur & rumpuna og larini. Radiligt

Pilates Pilates Tahata/siikkling er at hita upp &drenn timan, av tf

Jenny Jenny Saranja at upphitingin er stutt. Vil td hava

55 min 55 min 75min flottari lar og rumpu og damar taer vasl
KL 18.00 KL. 16.00 KL. 18.00 KL 18.00 t , syrutrening, so er hetta jast timin til tin.
Afteriur S o it Rumpaier. " [ sokkung_________________|

Anja Térhalla Saranja Jonina pn . i

55 min 55 min 55 min 55 min . Sukkllng e.r innandura sukkllpg sum er

i, gott fyri hjarta, lungu og blédrensl og

KL 19.00 KL. 19.00 KL 19.00 eisini sera gott fyri konditiénina. Félk

Yoga Pump-it Pump-it . vid veikum ryggi og lidum kunnu eisini
Ruth Svanna Svanna ' vera vid.
55 min 55 min 55 min \ gt s @Il sita & hver sinari sdkklu, medan
— g ¢ undirvist verur vid gédum ténleiki. Fyrst
KL. 20.00 KL. 20.00 & : . verdur hitad upp, sidan stkkla vit sitandi
Kickhoksing Kickhoksing : | o0g standandi og enda vid strekkingum.
Toki Toki | & i
55 min 55 min _ ,
¢ - Timin er uppbygdur  tveimum,
fyrsta venjingin er { dansisalinum har
syruvenjing og Uthaldandi venjing fer
fram 1 intervallum, sum eitur Tabata.
Tabata er venjing, har venjingin fyri
hvenn vaddabalk er 8 ferdir 20 sekund,
pausa er i 10 sekund imillum hvert
sett. Sidani verdur farid i stkklingsalin.
MANADAG TVSDAG MIKUDAG HOSDAG FRIGGJADAG LEYGARDAG Stikkling er gott fyri hjarta, lungu
og blédrensl og eisini sera gott fyri
KL. 06.10 ] v - KL. 06.10 konditiénina. Her verdur eisini stkklad i
slik“illﬂ " 4 1 sli“lil'lg Tabata intervallum.
Ann & S Ann
55 min L 8 1 55 min

| hesum timanum kann alt henda!
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KL. 11.00 Ymiskir instrukterar fara at seta dam
Sikkling 4 timan og onkur nyggj venjing fer
Ymisk fram. Endamalid vid timanum er beedi
55 min styrki, dthaldandi venjing (syruvenjing)
og cardiovenjing. Lyst verdur & Yndi
KL. 17.15 KL. 17.15 KL. 17.15 facebook og heimasfBuni yndi.fo hvar
timin er.

Sakkling Sakkling Siikkling
Oluva Ann Térhalla
55 min 55 min 55 min

KL. 17.30

Buick sikkling
Saranja
30 min
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