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@Il kenna Burn

Hoast tad bara er eitt litid ar sidani, at havnarmadurin Jakup Sini Berg for undir
skipadar venjingar fyri lid undir heitinum Burn, so hava venjingarnar og ikki minst
arslitini vakt so négvan ans, at teir flestu fgroyingar i dag kenna til Burn

fleiri ar hevdi havnarmadurin Jakup

Sani Berg arbeitt vid styrkivenjing,

baedi sum persénligur venjari og
sum vanligt starvsfolk 7 venjingar-
midstgdini Yndi 7 Havn. Hann hevai
hesi arini lagt til merkis, at tad var ein
storur tgrvur eftir skipadari styrkis-
venjing fyri folki 7 gllum aldri.

Skal vera fyri oll
— Tad var tann 10. August 1 fjgr, at
eg for undir tad fyrsta Burn-lidid vid
ngkrum heilt faum folkum. Eg havi 20
ara royndir @ gkinum baedi vid fitness,
vektlyfting og strongman-kappingum.
Eg hugsadi vid meer sjalvum, hvussu
eg kundi gera eitt konsept, har sum
gll kundu vera vid. Tad skuldi verid eitt
konsept, har eisin itann, sum ongan-
tid hevdi vant fyrr, kundi vera vid, men
eisini tey sum hava royndir, greidir
Jakup Suni Berg fra.

Hann sigur, at tad var 6gvuliga um-
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radandi fyri seg, at tad var eitt kon-
sept, sum riggadi.

Fyri meg hava drslitini alt at siga.
Tad vil siga, at eg vil siggja, at folk faa
meiri styrki, betri kondi, vekttap og ein
betri livsstil. Eg havi eisini havt fleiri
luttakarar, sum hava fingid eitt vanligt
blédtryst aftur, onkur eru sloppin av
vid Diabetes 2, og hja @drum eru
kolesterol tglini komin T rettlag. Tad
gevur rslit, um man fylgir etlanini,
o0g eg havi ennta upplivagd, at félk eru
sloppin av vid heilivag eftir samrad vid
laekna. Ti brenni eg eisini so négv fyri
hesum, sigur hann.

Jakup Sani Berg greidir fra, at
soleidis sum Burn-skeidini eru sett
saman, sa ber til hja einum og hvarj-
um at vera vid.

— Burn er fyri gll. Sum ddurnevnt
kunnu baedi raynd og éroynd vera vig,
0g so er tad eisini folk 7 gllum aldri,

t6 sjalvandi ikki bgrn. Tad eru baedi

kvinnur oman fyri 50 ar og eisini heilt
ungir menn, sum eru vid a skeidunum,
0g tad ber eisini veel til, sigur hann.

Kostur og venjing
Ta i0 ein meldar seqg til eitt Burn-
skeid, id varar fyra vikur, so verdur
man fyrst bj6dadur til ein sonevndan
intro-fund, har Jakup Sani Berg greidir
fra gllum vidvikjandi Burn-skeidunum.
— Eg greidi fra, hvussu skeidini eru
uppbygd, hvat skal til fyri at rgkka
g6édu drslitunum, sum négv hava
fingid, og her leggi eg dent a tey be-
randi tingini. Burn er uppbygt 7 triggj-
ar partar. Tad er kosturin, Burn-venj-
ingar og so venjingar heima. Hetta er
altavgerandi fyri badi forbrenning og
uppbyging, sigur Jakup Sani Berg.
Hetta arid, sidani Burn-skeidini
foru 7 gongd & fyrsta sinni, hevur
undirtgkan verid stgdugt vaksandi. [
dag eru ikki faerri enn seks ymisk Lig,

Jakup Stini Berg

sum venja Burn ymisk tidspunkt a
degnum.

— Tey fyrstu byrja longu klokkan
seks um morgunin, og so eru lid gj@g-
num allan dagin og heilt til 4t a kvald-
id, sigur Jakup Sani Berg.

[ mun til vanliga venjing T eini venj-
ingarmidst@d, so eru venjingarnar til
Burn settar saman heilt gdrvisi.

— Vit venja sjalvandi vid vektum,
men so hava vit eisini adrar og gorvisi
venjingar. Millum annad koppa vit
dekk, renna vid kaggum, hoppa band
og alt ma@guligt annad. Hetta eru
venjingar, sum eg havi sett saman
fra fitness og mini gomlu bakgrund
innan strongman, og so havi eg mini-
mera venjingarnar til vanligt brik, og
sjalvur havi eg eisini funnid uppa fleiri
venjingar, greidir Jakup Suni Berg fra
at enda.
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