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FIN PERSONLIGUR VENJARI ER DREYMURIN HIA NOGVUM, NU NYGGJA ARID ER BYRJAD OG JOLADELLURNAR
SKULU VEKK. MEN TEIR ERU TORF@RIR AT FAA FATUR A - OG DYRIR. ISTABIN KANN EIN NYTA NYMOTANS
TOKNI, OG A TANN HATT GERA TELDUNA, SJONVARPIB OG TELEFONINA TIL. DREYMAVENJARAN.

IPhone og tzer sokalladu Android-telefonirnar hava hundradtals
"applikatiénir”, sum td kanst taka nidur av netinum og nyta at venja
vid.

200 SITUPS

Forritid "200 Situps" i iPhone er venjing fyri

bikvegddarnar. Applikatiénin er gjgrd so, at ein
skal klara 200 situps eftir seks vikum. Forritid
heldur skil @8 degum og vikum fyri teg.
Klarar ta ikki at fylgja skemainum
ber til at bakka. Les meira a www.
twohundredsitups.com

TAI CHI
Applikatiénin "Tai Chi"
i iPhone Lzerir brakaran kinesku

venjingina Tai Chi. Vid myndum og video av
venjingunum er lzett at fylgja kinesiska leraranum.

Fitness tracking for your iPhone 3

Track Your Activity
< Using the iPhone's GPS capabilities, you can track your fitnes:
45 including distance, tima, spesd, pace, calarios burned, alevatio
>

fraveled on a map.

View Your Workout History

Store all of your 3civilies on your parsonal web dashboard al n
. i where you can keep tracl of all of your histerical sethities and
ol progress.
@

. Share Your Success
'I’_!’ Raka your actiitios public, and you can broadeast your suces
With auto-sharing features, your results can be send to Twitter
@ 2 s0on as you finish your actiity!

" ' Available on the ‘Aveiloble on the
ADBb =
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RUNKEEPER

Applikationin "Runkeeper" er til badi iPhone og Android-
telefonir. Runkeeper er til tey, id dama at renna. Forritid sigur
taer, hvar td hevur runnid, hvussu skjott, hvussu nogvar kaloriir,
td hevur brent, og vilt ta reypa eitt sindur, ber til at leggja drslitid
a Facebook ella Twitter. Tad eru négvar liknandi applikatiénir at
finna, men négv halda, at Runkeeper er best i sinum slag.

DVD

Marknadurin fyri
venjifilmar er sera
stérur. Flestu
fotomodellir og
sjénleikarar hava
egnar filmar, og
tey kendu, id
starvast innan
heilsu, hava eisini
egnar filmar. Rakid
nd eru filmar

fyri ein serligan
venjingarhatt,

td Pilates og
Yoga ella filmar,
id eru um ein
avisan kropspart
- til demis
ryggvenjingar.

At hygagja eftir sjonvarpi er vanliga
nakad, sum vit seta i samband vid at sita
i sofuni. Soleidis nytist tad ikki at vera.

Nymétans sjénvarpsspel eru Gtmerkad
at faa pulsin upp vid. Og hevur ta ikki
hug at keypa teer eitt slikt, eru négvir
gadir venjifilmar at faa.

WII FITNESS OG
WII ACTIVE

Telduspzlid Wii kom fyri ngkrum
arum sidani og kollvelti heimin fyri
sjonvarpsspgl. Na skuldi brikarin dar
sofuni og nyta kroppin at spzla vid.
Stutt eftir komu venijiforritini, har
ein hevur ein persénligan venjara, id
heldur skil a vekt, hvussu balansin
er, og hvat fyri arslit ein faer av
venjingini. Wii Fitness eitur eitt av
hesum, og
Wii Active er
eitt annad.



