VIKA 2 « 9. JANUAR 2017

Heilsa & Veelvera

Nordskalavegur 41 Nordskali  Tel 231601 hm@olivant.fo  www.sjogati.fo

77 SJOGATI

Gomagott

Tilmelding 4 311311

Orka er holdvenjing fyri gll tey, id vilja fa nakad
burturdr hvgrja ferd. Vid einum toymi av fyra
Gtleerdum persénligum venjarum vid fleiri &ra
royndum kunnu tit koma triggjar dagar um
vikuna at venja styrki og kondi. Trygd og reettir
venjingarheettir eru i haseeti. Tad vera try hold
vid 15 luttakarum i mesta lagi i hvgrjum, id
venja saman. Hvert hold hevur ein Gtleerdan
personligan venjara, id leerir tykkum at gera
hvarja venjing hvarja ferd. Vit syrgja fyri. at tit
faa betri kondi, verda sterkari, missa ngkur kilo
og sjalvandi fda meira orku. *Lutteka i Orka
krevur tilmelding og gjald fyri Orkaskeid.

Pilates styrkir kjarnuvaddarnar f kroppinum

o0g beinagrindini. Venjingin byggir & nakrar
meginreglur, har vit m.a. leggja dent & raettan
kropsburd og avslappan f kroppinum. Vit
styrkja og strekkja veddarnar Ut samstundis.
Hetta ger Pilates til ein sera effektivan
venjingarhatt, har vit tillaga venjingarnar eftir ti
einstaka luttakarinum. Soleidis feert ti sveittan
fram, imedan tu styrkir kroppin og samstundis
minkar um vandan fyri skadum. Pilatesvenjing
kann soleidis styrkja teg til gerandisrarsiu
umframt adrar itrottargreinar.

Helena dr Ekvador kemur at undirvisa i Latin
dance fitness. Dansirnir eru ein samanrenning
millum salsa, merengue, reggaeton, sum
fylgir ritmunum hjé teimun populerastu
latinbalkinum. Komi i Yndi og royni ein festligan
tima.

Her verdur dentur lagdur 4 allan kroppin;
armar, herdar, bringa, bein, bk og rygg. |
body-fit styrkir og strammar tu kroppin upp.
Byrjad verdur altid vid einari upphiting vid
lettum aerobic trinum, so tu feert pulsin upp.
Reidskap verda nytt s.s. hondvektir, bodybar
og elastikk. Hesin timin er altid veel vitjadur og
damar teer veel syrutrening, er hetta timin til
tin. Body-fit er nyggja navnid fyri trimmara.

MANADAG TVSDAG

kl. 05.45
Orka*

60 min

kl. 16.15
Pilates
Poulina
55 min

kl. 18.00
Body-fit
Térhalla
55 min

DANSISALUR

MIKUDAG

kl. 18.00
Tahata/Sikkling
Mirjam
45 min+30 min

kl. 19.15 kl. 19.00
Latin Dans fit
Helena Mirjam
55 min 55 min

kl. 06.10
Suikkling
Ann
55 min

kl. 17.15
Siikkling
Oluva
55 min

Sirkulvenjing

kl. 19.00
Kickboksing
Amanda
115 min

HOSDAG

kl. 17.00
Zumba
Silja
55 min

SUKKLING

kl. 18.45
Tabata/Siikkling
Mirjam
30 min+75 min

kl. 06.10
Siikkling
Ann
955 min

kl. 18.00
Sukkling
Térhalla
55 min
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FRIGGJADAG

kl. 5.50
Orka*

60 min

Si heimasiduna yndi.fo

LEYGARDAG

kl. 10.10
Zumba
Silja
55 min

kl. 09.05
Sikkling
Ymisk
95 min

Ein effektivur timi har allur kroppurin verdur
strammadur upp. Intensiteturin er hagur og
trenad verdur f fleiri umfarum har ymiskir
postar eru { hvgrjum umfari. @Il kunnu vera vid,
av ti at intensiteturin er styrdur av hvgrjum
einkulta. Ein sera gédur og hardur timi vid
hardum ténleiki og er hann just til tin, id ikki er
bangin fyri at sveitta.

Timin er uppbygdur i tveimum, fyrsta venjingin
er i dansisalinum har syruvenjing og Uthaldandi
venjing fer fram f intervallum, sum eitur
Tabata. Tabata er venjing, har venjingin fyri
hvgnn vaddabalk er 8 ferdir 20 sekund, pausa
er i 10 sekund imillum hvert sett. Sidani verdur
farid f stkklingsalin. Stkkling er gott fyri hjarta,
lungu og blédrensl og eisini sera gott fyri
konditiénina. Her verdur eisini sukklad i Tabata
intervallum.

Fyrst { venjingini savna vit okkum um teknikk

i sparki og slag. Seinasti partur av venjingini
verdur hardari konditiénsvenjing og styrki.
Instruktgrurin eitur Amanda, og hon hevur vant
Taekwondo i &tta &r og hevur 2. dan (svart
belti). Umframt hettar venur Amanda brasilskt
jiu jitsu.

Zumba er ein stuttligur og effektivur timi

vid g6dum og blandadum ténleiki. Inspirerad
av latinamerikanskum salsa-, samba- og
merengue tonleiki og nyggjum kendum ténleiki
fré t.d. Shakiru og Chris Brown. Forbrenningin
er i topp igjggnum allan timan og er hetta

ein timi til gll, id ddma veel at slda seg leysan
vid latinamerikonskum rytmum og lekrum
dansitrinum. Tu feert sveittan og smilid fram.

Sukkling er innandura-sukkling, id er géd fyri
hjartad, lungu og blddrens| og eisini sera gad
fyri konditiénina. Falk vid veikum ryggi og lidum
kunnu eisini vera vid. @Il sita & hvar sini stkklu,
medan undirvist verdur afturvid gédum musikki.
Fyrst verdur hitad upp, sidan sukkla vit sitandi
og standandi og enda vid strekkingum.




