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Manadag TOsdag Mikudag Hésdag Leygardag
8.30-9.00 8.30-9.15
Sirkul PULS Sirkul STYRKI
Lis + buk/lendar
Jana
10.00-11.00 10.00-11.55
Sirkul KAFFI 65+ Sirkul STYRKI
Jana / Lis + buk/lendar
Jana
16.00-16.45 16.30-17.00 16.00-16.45 11.00-11.55
Sirkul BARN Sirkul PULS Sirkul BARN Sirkul STYRKI
Barbara Barbara Barbara + buk/lendar
Jana
17.00-17.45 17.00-18.00 17.00-17.45 17.00-18.00 13.00-13.55
Sirkul STYRKI | Sirkul SLANK | Sirkul PULS Fitness SLANK ZUMBA
+ buk/lendar HOLD + buk/lendar HOLD Lis / Erla Maria
Jana Jana Jana Jana
18.00-18-45 18.00-18.45 18.00-18.45
ZUMBA in Sirkull ZUMBA in Sirkul | Sirkul STYRKI
Erla Maria Lis Barbara
19.00-19.55 19.00-19.55
ZUMBA GRAVIDITETS
Erla Maria venjing HOLD
Lis
Har tad stendur HOLD, meldar hopp. Sera uppstrammandi. Fyri Modur og barn TILMELDING:

mann seg til i x antal vikur. Hini
holdini teknar mann seg til
pr. ferd.

Sirkul Puls - er sirkulvenjing

i maskinum, har vit hoppa Y2
minutt & steppbonki, imillum
maskinurnar, so pulsurin fer upp.
Sera go0 intervall venjing. Fyri
kvinnur og menn.

Sirkul Styrki — minnir eitt

sindur um Sirkul Puls, men har
vit nyta hondvektir, stengur og
kettlebells & steppbonkinum i
millum maskinurnar. Ikki so nogv

= \JR’_J"_“/ —BIINES

kvinnur og menn

Sirkul Barn - Sirkulvenjing fyri
born 9 — 16 ar, kanska serliga
til tey, sum viga ov nogv. Leera
eisini um kost.

Sirkul Zumba - her dansar
mann Zumba i millum
maskinurnar. Nytt og stuttligt.

Zumba - stuttligur dansur til
latinamerikanskar ratmur.

Graviditetsvenjing - Leer at
bruka kroppin raett og styrkja teir
veddar, sum serligur torvur er a.

Sirkul Kaffi - Sirkulvenjing fyri
eldri 65 + og kaffi aftana.

Sirkul Slank - Fyri teg, sum
hevur eitt "serigst” ynski um at
tapa teg. Individuell kosteetlan og
3 feitt testir. 10 vikur HOLD — 3

x vikuna tys + hos kl.17.00 + 1
frivenjing. Kr.2500 ,-

tel. 517100 /317100 ella
faroefitness @gmail.com

Alt 4 einum stad:
Styrki/konditiénsvenjing,
holdvenjing, personlig
venjing, kostradgeving,
feitt test 0.a.
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Si prisir og upplatingartidir inni 8 www.faroefitness.fo

Dj. | Geilsgatu 5, 100 Torshavn, tel. 517100 / 317100, www.faroefitness.fo, faroefithess@gmail.com

N Starvslysing

STJORNARSKRIVARI
TF SAMTAKID

Vilt ta vera vid til at bera eitt
spennandi samtak frama?
Klarar ta at hava fleiri béltar i
luftini i senn og halda hgvdid kalt?
Ert td analytisk/ur?

Dugir ta at orda teg vael i skrift
og talu?

So er eitt spennandi starv at
sgkja i TF samtakinum.

Vit kunnu bjoda:

Eitt fjolbroytt og avbjodandi starv i einum
spennandi samtaki, sum er i stgdugari menn-
ing. Eitt starv i einum samtaki vid greidum
malum, virkisfdsum starvsfélkum og godum ar-
beidsumstadum. Eitt samtak vid fimm itgkiligum
kjarnuvirdum. Har vit hava vilja til lgnandi vgks-
tur, virda heildina, eru agrytin og nerlegd, hava
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eina langtidarhugsjon og eru broytingarsinnad.
Til reetta folkid hava vit eitt gott og avbjédandi
starv vid kappingarfgrari lgn, godum setanar-
treytum, sjalvstedugum arbeidsgki og godum
mgguleikum fyri stgdugari ferleikamenning,

har vidkomandi sjalv/ur verdur vid til at byggja
starvid upp og mynda tad frameftir.

Talan er um nytt starv, so tillagingar kunnu
mgguliga avirka uppgavuinnhaldid. Tann, sum
verdur settur, ma ti kunna tola meguligar
broytingar/tillagingar i starvinum.

Stjornarskrivarin arbeidir teett at stjéranum og
skal samskipa mal og radgeva stjorn og nevnd
i TF samtakinum. Stjornarskrivarin hevur eisini
taett samstarv vid sekretariatid i Samtakinum.

Arbeidid fevnir millum annad um at:

N lysa mal og gera fragreidingar
N gera innstillingar til nevnd og stjérn
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N fyrireika nevndarfundir

N vera vid i fyriskipan av tiltekum og
atgkum rundanum stjérn og nevnd

Vit veenta, at ta:

N hevur héskandi hagri Gtbdgving,
t.d. kandidat ella master innan logfrgdi
og/ella biskap
hevur arbeidsroyndir i minsta lagi svarandi
til fulltrdastedi i eini midalstorari fyrisiting
hevur kunnleika til faroyskt vinnuliv og
umsiting
dugir at arbeida sjalvstedugt og midvist
hevur g6d samstarvsevnir og vilja
dugir veel at samskifta, baedi a feroyskum,
nordurlendskum og enskum

Lgnar-og setanartreytir:
Starvid verdur sett sambeert sattmala millum
Yrkisfelagid Trygdina og Arbeidsgevarafelagid

fyri Figgjarstovnar 1 Fgroyum.
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Lgnin verdur asett i mun til royndir og farleika.
Hevur ta spurningar til starvid, kanst td seta teg i
samband vid Regin Hammer, stjora, vid telduposti
til rh@trygging.fo ella Mariu & Dul, deildarstjora,
vid telduposti til mad@trygging.fo.

Umsoknarfreistin er 11.marts 2011 kL. 12.00.

Umsokn vid avriti av vidkomandi progvum
skal sendast til:

Tryggingarfelagid Fgroyar
Starvsfolkadeildin
Postsmoga 329

F0-110 Térshavn

ella umvegis www.trygging.fo

TF HSLDING




