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Barg

venjing -

Tey gerast alsamt fleiri, i@ halda at
venjing er um at gerast ov torgreidd.
Alskyns adrir hentleikar eru farnir at
stjala fokus fra sjalvari venjingini. Tey
eru ti farin at gera alt meiri einfalt
aftur. T nyggja venjingardeplinum
Tvgrmegi eru ti eingir flatskermar,
tol, spegl ella tradleyst internet —
bara venjing. Har verdur farid burtur
fra teknini og aftur til upprunan.

— Her skulu vit venja og einki
annad fjas, sigur Heini Hatdn, ein av
stigtakarunum handan Tvgrmegi.

[ Tvgrmegi dka tey vitjandi tad,
sum kallast CrossFit. CrossFit byggir a
natdrligu rerslurnar — at standa, sita,
kasta, toga, lyfta, skumpa, klintra,
renna og leypa. Allar r@rslurnar gag-
nnyta fleiri kroppslidir og vegddar.

Funktionellar rgrslur stimbra kroppin
sjotari og meira heildarliga enn venjing
av einstgkum vgddum. Tvgrmegi er ein
fgroyskan av ordinum CrossFit.

[ Tvgrmegi siga tey, at gll kunnu
vera vid uttan myn til aldur, kyn ella
venjingarst@di. Venjingin byggir a
natarligar rarslur.

— Kroppurin er 1 szer sjalvum eitt
sera gott venjingartél, sigur Heini
Hatdn. Ti verdur dentur lagdur a
natarligar rgrslur, t6 verda négv ymisk
ambod nytt, id eru serliga héskandi
til funktionella venjing, so sum vekt-
stengur, fimleikaringar, béltar og
hoppibond.

Tvgrmegi byrjadi 1 april 2013
0g hevur sostatt skjott tvey ar a
baki. Venjingin T Tvgrmegi fer fram 1
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bolkum, t6 studla venjararnir altid ti
einstaka.

— Vit venja saman og venjingin
verdur alla tidina tillagad 7 mun til
stigid, tann einstaki er a. Talan er um
eina baningartilgongd baedi i mun til
farleikar at fremja CrossFit fyri fullum
Gtblastri og i mun til hugburd um at
venja saman, sigur Heini Hatdn.

Hann sigur, at tey, id venja i Tvar-
megi eru sera ymisk og hava ymiska
itréttarbakgrund.

—Tad eru félk vid ymsum farleikum
og royndum, sum hittast, kvinnur og
menn, yngri og eldri, Gr ymsum sam-
felagsl@gum. Her er ein opin tilgongd,
har félk lzera saman.

Tvgrmegi leggur dent & dygga og
stutta venjing. Dygg venjing gevur
betri drslit og ti eru rgrslurnar 1
CrossFit sera krevjandi og sum vid
allari venjing er tydningarmikid, at
rgrslurnar verda gjerdar reett.

— G6dska, reettar og tryggar rgrslur
er adalmalid. Vit merkja stor framstig
i stgdinum hja limum og byrjanin av
eini jaligari ringras merkist. Ikki minst
so siggja vit fleiri og fleiri dgmi um
folk, id faa ein heilsubetri dagligdag.
At gerast sterkari, fimari og at faa
st@rri orku er beinleidis atrykk fyri
eina betri heilsust@du, sigur Heini
Hatdn.

Heini Hatun greidir fra, at framtidin

—

hja Tvermegi saerbjgrt at. Talan er um
at skipa fyri regluligum kappingum
og 1 juli skipadi Tvgrmegi fyri fyrstu
crossfitkappingini 7 Fgroyum. Eisini
er talan um at stovna nyggjar itrott-
argreinar, so sum olympiska vekt-
lyfting.

— Orkan, intensiteturin og jaliga
ringrasin, sum stendst av at fleiri
gerast betri og kasta sitt fkast inn 7
heildina merkist vel nd, sigur Heini
Hatdn. Hann greidir fra, at Tvgrmegi
venur sinar egnu venjarar, men at
slik menning tekur tid og krevur ein
midvisan innsats, badi av starvs-
félkum og av limum 7 Tvgrmegi, sigur
Heini Hatan at enda.

Vid Fonn F

at gera eyguni

Mong eru tey, sum gerast troytt av
brillum og linsum og leingjast eftir
aftur at hava fullkomna sjoén. Og na
er tad gjgrligt hja teimum flestu. Fleiri
og fleiri fg@royingar hava seinastu
arini ferdast uttanlands fyri at faa
eygnavidgerd og nu bjoda fgroysku
ferdaskrivstovurnar eisini tdrar til
vidgerdarstovur 1 Islandi. Vanliga fer
ein av landinum manadag, og fer
beinleidis til kanningar. Tysdagin er
sjalv vidgerdin, mikudag ein eftir-
kanning og so heim til Fgroya, vid
nyggjari sjon, friggjadag.

— Tad er ein javnur streymur av
folki, id fer til Islands at taka hesa
vidgerdina, sigur Sakaris Fredriksen,
splu- og marknadarleidari & Fonn
Flog, id er ein av ferdaskrivstovunum,
id bjodar slikar tarar.

Sakaris Fredriksen sigur, at tad
g60a vid einum slikum tari til Islands
er, at ein hevur gédar mgguleikar at
njota Island eisini.

— Kanningarnar eru ikki so drigvar
og sjalv skurdvidgerdin tekur einans
nakrar minuttir. Tad gongur ein g6d-
ur timi, fra at vidgerdin byrjar, til td
verdur Gtskrivadur aftur. So kann
ein fara og njo6ta Reykjavik restina

av degnum. Og hésdagin er einki a
skra, so ta hevur ein freelsi at fara
onkran dagstar eisini, sigur Sakaris
Fredriksen.

— Fyri teirra, sum ikki kunnu verda
burtur fra arbeidi 1 eina viku, bjéda
vit eisini vikuskiftistdrar, vid fraferd
friggjadag, vidgerd leygardag og
heimkomu manadag, sigur hann.

Ahugin fyri slikum vidgerdum er
stérur. Herfyri skipadi Fonn Flog fyri
fyrilestrum 7 Havn og 1 Klaksvik, vid
vitjan av folki fra vidgerdarstovuni
i Islandi. Yvir hundrad félk mgttu til
hvgnn av fyrilestrunum og tad var
eydsaed, at ahugin fyri slikum vidgero-
um var storur.

Tann vanligasta skurdvidgerdin
fyri sjonveik er geislavidgerd. Fram-
ferdarhatturin er tann, at fyrst verdur
eygad doyvt vid eygnadropum. Eygad
verdur hildid opid av télum, soleidis
at teer ikki er gjgrligt at blunka undir
vidgerdini.

Sidani taka teldustyrdu geislarnir
yvir. Geislarnir broyta bugin & horn-
hinnu eygans vid at guva burtur horn-
hinnuvevnad. Hvar einstakur sjaklingur
feer eina vidgerd lagad eftir sinum
tgrvi. Og nakrar minuttir seinni er

og til Islands

vidgerdin lidug. Umleid halvan annan
tima eftir, er vidgerdin lidug. Eyguni
eru eitt sindur eym, men einki fordar
taer at fara ein spakitur ella at shoppa
i Reykjavik.

A Sjonlag, sum er islendska vio-
gerdarstovan, sum Fonn Flog sam-
starvar vid, bj6da tey eisini adrar
eygnavidgerdir. Her ber til at faa vid-
gerd fyri eygnastar og eisini at skifta
linsuna. Hetta seinasta kann vera
ein betri loysn enn geislavidgerd hja
teimum, sum eru langsynd og hja eldri
folki.

Men hvat um undankanningin a
vidgerdarstovuni visir, at ein ikki er
egnadur til slika vidgerd?

— Tad er sjalvandi ein vandi fyri
ti. Héast ein kann faa slikar undan-
kanningar 7 Fgroyum, so er tad tann,
sum verdur gjgrd T Islandi, sum er
avgerandi. Visir hon, at td ikki ert egn-
adur til slika vidgerd, ella at td skalt
koma aftur seinni, so verdur kostnad-
urin av sjalvari skurdvidgerdini sjalv-
andi endurgoldin. So vedur tad sum
ein vanligur vikuttrur 7 Islandi, sigur
Sakaris Fredriksen.



