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— reynst mer

einstaklega vel,

*

Hraustasti

maour i heimi

Crossfit Sporthuisinu eignadist heimsmeistara i lok sumars pegar Hilmar Por
Hardarson tryggdi sér heimsmeistaratitilinn { mastersflokki i aldursflokknum
55-59 ara a4 heimsleikunum i crossfit.

eppendur { mastersflokkum
Kvinna sér inn keppnisrétt med

pvi ad verda medal tuttugu
efstu { sinum aldursflokki 4 Crossfit
Open sem fer vanalega fram 4 bilinu
febraar til mars ar hvert. Hilmar
trygg0i siginn 4 heimsleikana annad
arid 1r60 og kom til leiks reynslunni
rikariidr eftir ad hafa hafnad i fj6rda
seetiifyrra.

Margir samverkandi paettir

Hilmar segir enga eina dstedu fyrir
beetingunni 4 milli dra heldur sé um
marga samverkandi peetti ad reda.
,Eg var { likamlega g6du 4standi,
efdi crossfit markvisst allan vetur-
inn og hugsadi vel um matareedio og
var medvitadur um mikilvaegi hvild-
arinnar.”

Tveimur og halfum ménudi fyrir
keppni fér Hilmar a0 afa tvisvar a
dag, sex daga vikunnar. ,Snilling-
urinn hann David Arnar sa um ad
pjalfa mig 4 pessu timabili en hann
er mjog feer beedi { styrktar- og 1io-
leikazefingum. Mér for mikid fram
4 pessum tima. [ keppninni sjalfri
var ég svo mjog einbeittur, agadur
og vandvirkur, og skiladi pad sér {

faum égildum repsum (endurtekn-
ingum).

Segist Hilmar hafa skipulagt
hverja efingu fyrirfram og hvernig
hann skipti henni upp og fylgdi pvi
ut keppnina. ,Leifur Geir og Davio
Arnar voru mér hjélplegir vio pad,
enda pekkja peir mig vel, en ég held
ad betta atridi hafi hjdlpad mér
mikid.“

Vissi ad allt veeri mogulegt

Hilmar vill meina ad keppnisreynsl-
an 4 sidasta ari hafi komio sér vel { 4r.
,,Eg leerdi af peim mistokum sem ég
gerdi pd. Eg passadi mig lika ad vera
ekki med neinar sérstakar vaenting-
ar fyrir keppni en vissi ad allt var
mogulegt. Eg var pvi kannski ekki
a0 velta hlutunum of mikid fyrir mér,
dkvad bara a0 gera mitt besta og hafa
gaman af.

Hilmar segir hugarfarid hins
vegar skipta 6llu pegar { keppnina
er komid. ,Madur finnur sig svolitio
einan parna uti og verdur ad passa
sig a0 lata ekki stressid nd tokum 4
sér, hugsa um eitthvad jadkveett og
skemmtilegt, gera sitt besta og njéta
pess ad vera patttakandi i pessu moti

sem fair komast {. Mér tokst alltaf ad
a0 vera rélegur pegar ég var kom-
inn inn 4 leikvanginn, hugsadi til
efingafélaga, vina og attingja sem
voru ad fylgjast med heima og pad
var go0 tilfinning.”

Hilmar atti erfitt med ad trua
pvi pegar hann fér fyrstur manna
yfir marklinuna og pad vel 4 undan
neesta manni. ,betta var étruleg til-
finning og mikil sigurvima sem for
um likamann.“ Eftir ad hafa tekid
vid g60um kvedjum dr 6llum attum
skellti Hilmar sér i isbad til ad na sér
nidur 4 jordina.

Hefur engan bakgrunn ur ipréttum
Pad a vel vio 1 tilfelli Hilmars ad pad
er aldrei of seint ad byrja, en hann
hefur engan bakgrunn tr ipréttum.
,Eg byrjad ad hreyfa mig reglulega
kringum 4rid 2000 en pd var ég vel
yfir kjorpyngd og rétt nadi ad skokka
4milli ljsastaura. Eg fér svo ad maeta
i Sporthusid 4rid 2005 og hef verid par
sidan og verid duglegur a0 taka patt
{ ymsum keppnum med peim géda
félagsskap sem bpar er.“ Nuna hefur
Hilmar nafnbdtina ,The Fittest on
Earth“{ sinum aldursflokki.

Opnir timar
fyrir korthafa
06:00-07:00
06:00-06:55
06:00-07:00
06:05-07:05
07:00-07:30
08:30-09:30
09:00-10:00
08:45-09:45
12:05-13:00
12:05-13:00
16:30-17:30
17:30-18:30
17:30-18:30
17:30-18:30
17:30-18:30
17:30-18:40
17:30-18:45
18:30-19:30
18:30-19:30
18:30-19:30
19:40-20:40
20:45-21:45
Laugardagur
opid 8.00 - 19.00
10:00-11:00
10:00-11:00
10:00-11:30
11:00-12:00
11:00-12:30

Manudagur
opid 5:50 - 23:30

Spinning (55 min) - Sunna (2)
Interval express - Valdis K (10)

Morgunjaxlar - Jéhanna (1)

Spinning - Gunnhildur (2)
Hadegispul - Jens Andri (1)
Superprek - Kristin V (1)

Body combat - Ragnheidur (1)

Iron spinning - Valdis K (2)
Yoga - Arnbjorg (8)

Body pump - Steinunn (1)
Tabata - Oli (4)

Zumba - Audur (9)

Foam flex - Gummi (5)

Zumba - Béra (9)

Body pump - Svanborg (1)

Power spinning (90 min) — Gunnh. (2)
Tabata - Jens Andri (1)

Hot yoga stakur timi 90 min (5)

Pridjudagur
opid 5:50 - 23:30

Body pump - Bjarney b (1)
Tabata - Jens Andri (3)
Hot CXworx - Svanborg (5)

Styrkur & teygjur - Jens Andri (10)
Foam flex - Audur (5)

Tabata - Oli (3)

Body pump express Bjarney b (1)

Vaxtarmotun - Béra (1)

Power spinning - Gunnhildur (2)
Body attack - Jona Ellen (9)

Fit pilates - Aslaug (10)

Zumba - Bara (1)

Sunnudagur
opid 9:00 - 22:30
10:00-11:00
11:00-12:00
11:00-12:00
12:15-13:15

Midvikudagur
opid 5:50 - 23:30

Yoga - Arnbjorg (8)

Tabata - Oli (4)
Zumba - Audur (9)

Spinning (55 min) - Sunna (2)
Interval express - Valdis K (10)
Morgunjaxlar - Jéhanna (1)
Spinning - Gunnhildur (2)
Hadegispul - Jens Andri (1)
Superprek - Kristin V (1)

Body attack - Jéna Ellen (1)

Spinning extreme - Valdis K (2)

Body pump - Steinunn (1)

Foam flex - Gummi (5)

Body pump - Bjarney b (1)
Spinning - Bjarney B (2)
Foam flex - Valdis S (5)
Foam flex - Eydis (5)

Fimmtudagur
opid 5:50 - 23:30
Body pump - Bjarney b (1)

Tabata - Jens Andri (3)

Hot cxwork - Svanborg (5)

Foam flex - Audur (5)
Tabata - Oli (3)

Vaxtarmotun - Bara (1)

Fit-pilates - Aslaug (10)

Zumba - Bara (1)

Styrkur & teygjur - Jens Andri (10)

Body pump express - Bjarney b (1)

Power-spinning - Gunnhildur (2)

ing vid Nike pess efnis ad pjalfarar og
starfsélk muni klaedast glaesilegum

e i framtidinni.

Fostudagur
opid 5:50 - 22:30

Interval express - Valdis K (1)
Morgunjaxlar - Jéhanna (1)
Foam flex - Valdis S (5)
Hadegispul - Jens Andri (1)
Partispinning - Jéna Ellen (2)

Body pump - Bjarney b (1)
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jukrapjélfunin { Sporthus-
Sinu hefur verid starfrekt
fra 8. febrtiar 2010. Um er ad
reeda fullbina sjukrapjalfunar-
stofu med sjo lokudum starfsstoov-
um og beinni tengingu vio heilsu-
raekt Sporthussins. Par vinna 4tta
sjukrapjalfarar og méttokuritari.
L6go er dhersla 4 forvarnir og
eftirfylgni. Forvarnir eru einkum
i formi hreyfigreiningar og radgjaf-
ar, heilsufarsmeelinga og freedslu,
jafnt 4 ndmskeidum sem opnum
fyrirlestrum innanhuss eda uti {
bee.

bPverfaglegt
samstart

Ahrifamikio samstarf rikir milli sjukrapjalfara,
kirépraktora, nuddara og pjalfara i Sporthtsinu en
samstarfio er pad fyrsta sinnar tegundar hérlendis.

Magni ad storfum.

Gudmundur, Jén
Arnar, Magni og
Gunnsteinn.

Glaesilegur hopur

sjukrapjalfara.

-+ myndir og er Kiropraktorstofa Is-
" lands med stafraen rontgentaki
sem eru pau bestu sem vél er 4. Oll
greiningarvinna 4 rontgenmynd-
um fer fram & t6lvuskja fyrir fram-
an vidskiptavininn, sem feer strax
greiningu 4 vanda sinum. A9 sja
hrygginn og f4 utskyringar mynd-
reent hjalpar vidskiptavininum ad
skilja vandamalid og hvernig leid-
rétting getur att sér stad. Einn-
ig eru gerdar styrktar- og hreyfi-
greiningar, pvi kirépraktorinn

Styrkur stofunnar liggur { stad-
setningunni og pvi pverfaglega
samstarfi sem par er. Einkapjalf-
arar hafa sent skjolstaedinga sina
i greiningu og medferd til sjukra-
pjalfaranna, sem 4 méti hafa sent
sina skjolstaedinga til framhald-
andi uppbyggingar hj4 einka-
pjalfurunum. Nuddstofa er { his-
inu, en nudd reynist oft dhrifa-
rikt samhlida annarri medferd.
Kirépraktorstofa Islands hefur
veri0 rekin vid hlio sjukrapjalfun-
arinnar fra pvi { névember 2010.
Fyrirkomulag samstarfs pessara

Sélveig prainsdottir og Hildur Kristin Sveinsdéttir.

tveggja stofa er hio fyrsta sinnar
tegundar 4 landinu. Sérfreding-
arnir greina somu skjdlsteedinga
at frd mismunandi nélgun, sem
studlar ad breidari greiningu sem
aftur eetti ad leida til betri drang-
urs.

[ névember 4rid 2010 opnadi
Magni Bernhardsson Kirépraktor-

stofu Islands { Sporthusinu. I dag
starfa par fjérir kirépraktorar og
tveir méttokuritarar.

Starfkirépraktorsins er ad finna
og leidrétta skekkju 1 stodkerfi lik-
amans svo taugakerfio geti starfad
4 hamarksgetu.

[ fyrstu heimsékn tekur kiré-
praktorinn standandi rontgen-

leggur mikid upp ur pvi ad kenna
félki sérhaefdar teygjur og efingar
og par afleidandi verda meiri likur
4 ad langvarandi darangur naist.
Kirépraktor medhondlar ekki ein-
gongu einkennin heldur finnur
orsok vandans og leidréttir. Med
pvi ad koma edlilegri hreyfigetu
aftur 4 med réttum adferdum getur
likaminn myndad smdm saman
stodugleika og stodvao Gedlilegan
hrada & sliti.

Hryggurinn er grunnur ad géori
heilsu. Lattu ekki verki og 6peeg-
indi koma { bakio a pér!

A

HEILSUSTOD

STUDNINGUR TIL AUKINNA LIFSGADA

Heilsusto0 var stofnud i febraar
2013 og er samstarfsverkefni
Sporthussins, Sjukrapjalfunar-
innar Sporthusinu og
Kirépraktorstofu Islands.
Markmio Heilsusto0ar er ad
veita pjonustu a svidi likamspjalf-
unar fyrir einstaklinga og hépa
sem purfa & studningi fagfélks
a0 halda eda vilja beeta likam-
lega getu sina me0 studningi ha-
skélamenntads fagfélks. Pjénust-
an hentar pvi vel peim sem eru
a0 ljuka medferdum, hvort sem
er hja sjukrapjalfara 4 stofu eda
4 stofnunum, s.s. Reykjalundi, &
Grensasi, { Hveragerdi o.s.frv.
Heilsustod ehf. byour upp 4
namskeid sem mida ad pvi ad efla
almenna heilsu og hreyfigetu
peirra sem purfa 4 endurheefingu
eda sérstokum stuoningi fagfélks
a0 halda eda vilja studning vid ad
breyta um lifsstil. [ bodi eru fjél-
breytt ndmskeid sem henta vel
beedi einstaklingum og h6pum
sem vilja auka likamlegan styrk
og virkni. Oll kennsla er { hénd-
um fagfélks og eru gerdar rikar
krofur til kennara félagsins hvad
vardar gaedi og dbyrgo.

@)/
Heantoa

A MEDAL NAMSKEIDA SEM VERDA i BODI i HAUST ERU:

Stodkerfisskoli | &Il

Stodkerfisskélinn er aetladur folki sem & vid
mikinn stodkerfisvanda ad strida. Markmid
skélans er ad fraeda skjélsteedingana, kenna
peim rétta likamsbeitingu til ad fyrirbyggja
aframhaldandi vanda og ad efla dlagspol
og hreyfigetu fyrir dagleg storf. Allir patt-
takendur Stodkerfisskola | fara i gegnum
einstaklingsmat hja sjukrapjélfara dour

en ndmskeid hefst. [ Stodkerfisskolanum
setja patttakendur sér markmid og njéta
studnings reyndra sjukrapjalfara. Bodid er
upp & freedslu og zfingar 8 myndum til ad
nota & milli tima.

Heilsuklabbur - sex vikna ndmskeid fyrir
pa sem ekki eiga vid stodkerfisvanda ad
strida en vilja halda afram uppbyggingu
sinni Ur 6drum Urraedum.

Hjartaklabbur - fyrir einstaklinga sem

eiga eda hafa att vio hjartasjukdéma ad etja.

Sykursykiskltbbur — fyrir pa sem pjast af
sykursyki.

60+ klubbur - fyrir einstaklinga 60 éra og
eldri sem vilja auka lifsgaedi med markvissri
og fjolbreyttri hreyfingu. Lidleiki og styrkur.
Fraedsla um ymis heilsutengd malefni.
Karlaklubbur - fjolbreytt hreyfing fyrir
karla.

Kvennaklubbur - fjélbreytt hreyfing fyrir
konur.

Hjonaklubbur - fyrir hjén sem vilja stunda
hreyfingu saman og i félagsskap annarra
hjona. Fjolbreytt hreyfing og fraedsla.
Heilsustod bydur einnig upp & fyrirlestra &
ymsum svidum, s.s. um mataraedi og fjol-
breytta hreyfingu, gedheilsu, svefn o.s.frv.
Fyrirlestrarnir eru patttakendum & ndm-
skeidum Heilsustodar ad kostnadarlausu.
Oll kennsla er & 4byrgd sjukrapjélfara sem
bua yfir dralangri reynslu af medferd og
uppbyggingu alagspols einstaklinga til
baettrar likamlegrar og andlegrar vellid-
unar. A3 auki fa patttakendur hvatningu og
studning til pess ad halda dfram uppbygg-
ingu sjélfir, samhlida eda eftir ad namskeidi
lykur.

Heilsustod er med starfsemi i Sporthusinu f Kbpavogi og Reykjanesbee.

Heilsustod ehf. kt. 660213-2360.

Nénari upplysingar og skraningar & netfangi heilsustod@heilsustod.is og i sima 863 5559.

HOT YOGA ASKORUN

4 vikur

Verd: 14.900 kr.

Otakmarkadur adgangur ad 17 hot
yoga timum i viku + adgangur ad
teekjasal og opnum hdptimum.

£HotYoga

Hot yoga ASKORUN er upprunalega komin fra
Bikram Choudhery, sem stofnadi hot yoga eda nénar
tiltekid bikram yoga. Skorad er & félk ad maeta &
hverjum degi i fjérar vikur. Arangurinn leetur ekki &
sér standa og vid hofum heyrt skemmtilegar
frésagnir frd ¢likum einstaklingum sem hafa
tekid dskoruninni og éhrifin eru allt fré pvi
a0 léttast og styrkjast yfir i ad losna vid
bakverki og adra kvilla.

Eg tok hot
” yoga-askorun og
2f0i 4 hverjum degi i fjérar
vikur og léttist um tiu kilé.

Hot yoga hefur
gjorsamlega

bjargad mjobakinu a
mér.

’ Hot yoga
heldur mér
vid og ég er laus vio stifar

axlir og almenna stifni i
likamanum.
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Ar framkveemda
og fjartestinga

a0 var { arsbyrjun 2008 sem vid braedurnir keyptum rekstur
p Sporthussins. A pessum tima hefur mikid gerst, baedi { samfé-
laginu og ekki sidur i rekstrinum. Strax { upphafi var pad aetlun
okkar a0 gera pessa sterstu likamsraektarst6d landsins ad leidandi
adila 4 markadnum og um leid ad byggja upp sterkan og ardbaeran
rekstur. Ntna, teepum sex drum seinna, hefur margt gerst og vio telj-
um okkur 4 réttri leid. A pessum tima hefur Sporthisid breyst ar pvi
a0 vera teekjasalur og fotboltavellir yfir { pad ad
verda stersta namskeidast6d landsins med tiu
sérutbina ndmskeidasali. Hér er einnig buiiod
ad opna sjukrapjalfun, kirépraktorstofu, nudd-
stofu, snyrtistofu, verslun og fleira.
Flest pau verkefni sem vid h6fum radist i
i hafa gengid vel en pvi midur gengur audvitad
ekki allt upp. Vid hofum pé pad mott6 ad fram-
kveema hlutina og seetta okkur vid ad gera mis-
tok.

brétt fyrir ad buiio sé ad rddast i morg stoér
og kostnadarsém verkefni & pessum teepu sex
drum hefur rekstur Sporthussins aldrei gengid
betur. Pvi h6fum vid nud radist i steersta verkefni
okkar til pessa, en pad er ad endurnyja stdr-
an hluta teekjabtinadarins hjé okkur. Fjarfesting okkar i nyjum teekja-
bunadi er upp & naerri 200 milljénir kréna og vonumst vio til ad teekin
verdi tilbdin til notkunar um midjan oktéber naestkomandi. Allur
teekjabunadurinn er fré italska fyrirteekinu Technogym, langstaersta
og jafnframt pekktasta framleidanda likamsraektartaekja { heimin-
um. Tekin frd Technogym eru pekkt fyrir gaedi, honnun og ttlit og
skora ndnast undantekningarlaust best allra { samanburdi vid 6nnur
likamsreektarteeki. Technogym hefur yfirburdahlutdeild 4 markadi 4
heimsvisu.

Vid etlum po ekki einungis ad skipta it niverandi teekjabtn-
a0i, heldur eetlum vid einnig ad opna ,nyja likamsraektarst69“. St60-
in verdur { niverandi hisnedi { Képavoginum, en med séradgangi
og buningsadstddu. Petta gerum vid til pess ad svara kalli peirra sem
treysta sé ekki til ad eefa { peim hrada oglatum sem fylgja stérum
likamsraektarsal. St6din verdur buin 6llum peim btinadi sem gengur
og gerist { hefdbundinni likamsreektarst6d, auk pess verdur par mikill
teekjabunadur tengdur endurheefingu og sjukrapjalfun. Fyrirhugad er
a0 pessi nyja st6d verdi opnud { lok desember.

Helsti styrkur Sporthussins liggur pé { peim frabzera starfsanda sem
myndast hefur { st6dinni. Innan veggja Sporthtissins Képavogi starfa
nd um 180 manns og hefur starfsandinn aldrei verid betri.

Markmid Sporthussins er ad bjéda peim upp a framurskarandi ad-
stodu sem vilja nd drangri med efingum og likamsraekt. Vio leggjum
dherslu 4 jadkveett og gott vidmot starfsmanna, teekjabtinad sem avallt
er {lagi og gert hratt vid pegar eitthvad bregst, g60 prif, gédar sturtur,
jakvaeda upplifun, &rangur og sm4 htimor. Aherslan hefur ekki verid 4
iburd og yfirbyggingu.

Vid hvetjum alla til pess ad koma og skoda adstéduna hja okkur.
Réogjafar okkar taka gladir 4 méti pér og syna pér hvad vid hofum upp
4 a0 bjooa.

bad verdurer sérstaklega dnaegjulegt ad taka 4 méti 6llum peim
sem voru { Sporthuasinu fyrir breytingar og verda vitni ad vidbrogdum
peirra vid breytingunum.

[ Sporthtsinu geta ALLIR fundid eitthvad vid sitt heefi!

Prﬁstur- Jon Sigurdsson,
eigandi Sporthussins.

FRITT

FYRIT ALLA ANUGASAMA

igrin Grendal hefur dansad
Snénast sleitulaust frd fimm
ara aldri og afrédans sidan
hann var fyrst kynntur hér 4 Is-
landi. Han hefur farid ndnast ar-
lega til Gineu sidustu fimmtdn 4rin
til ad dansa og kynnast gineskri
menningu. ,Eg stofnadi Afréskéla
Sigranar Grendal 4rid 1999 og hef
kennt afrédans sidan pa baedi hér-
lendis og 4 Nordurlondunum.”
Sennilega hefur enginn Islending-
ur dansad afré jafn lengi og htin.
Sigran er hvergi nerri heett
ad kenna Islendingum ad dansa
og atlar ad bjéda upp 4 6svikna
afriska stemmningu { Sporthusinu
1 haust dsamt pvi ad vera me0 lif-
andi ténlist { timunum.
Namskeidio hefst 10. september
en pad eru fjorir kennarar ar Afré-

EETET T A T S IR

".--. _l;

skola Sigruinar Grendal sem munu
sjd um kennsluna med Baba Ban-
goura { fararbroddi. Baba er fra
Gineu i Vestur-Afriku og er med
virtustu og eftirséttustu danskenn-
urum og kéredgrofum i sinu landi.
Hann stjérnadi m.a. danshépnum
Sourakhata sem hlotid hefur vidur-
kenningar fyrir frabaerar og metn-
adarfullar syningar. Baba dansadi
m.a. { vinseelli syningu, ,AFRIKA
AFRIKA" sem synd hefur verid
undanfarin ar { London og Pyska-
landi. Hér er pvi kjorio teekifeeri til
a0 leera afrédans eins og hann ger-
ist bestur.

I timunum verdur 16g0 ahersla
4 a0 patttakendur upplifi 6svikna
afriska stemningu par sem leys-
ist ur laedingi 6trileg orka og gledi
vid ad hreyfa sig eftir trylltum

Afrisk stemning og
trylltur trommuslattur

Sigrun Grendal mun dsamt fleiri kennurum kenna dsvikinn afrodans i
Sporthusinu i vetur en i timunum verodur einnig lifandi tonlist.

Nanari upplysingar og
fyrirspurnir sendist a
gunnhildur@sporthusid.
is eda i sima 564-4050

trommusleetti meistara Bangoura.“
Ekta afriskar hreyfingar og spor
eru undirstadan { upphituninni
sem felst { pvi ad undirbua likam-
ann undir sjalfan afrédansinn sem
sidan er kenndur.

,Afré eru miklir brennslutimar
sem heefa félki 4 6llum aldri. Afré-
dansinn getur verio mjukur og seio-
andi og einnig kraftmikill og orku-
rikur. Dansinn gefur hverjum og
einum svigram til ad njéta sin &
eigin forsendum, jafnt vonum sem
6vonum,” segir Sigrin ad lokum.

Bara Hilmarsdéttir,
midill og likamsraektar-
kennari, sl6 heldur betur
 gegn med nyjum nam-
skeidum i vor par sem
hun lagdi mikla dherslu a
samvinnu huga og likama
til ad nd drangri. Bara
hefur lengi kennt hug-
leidslu og blandadi henni
& skemmtilegan hatt inn
namskeidin. Namskeidin,
sem heita einfaldlega
Hugsadu pig i form, hefj-
ast ad nyju pann 9. 0g 10.
september.

Namskeidid var frabaert, hefoi matt
vera prisvar sinnum i viku. Kem svo
sannarlega aftur.
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NAMSKEIDSLYSING:

Skemmitilegir timar par sem afingarnar eru mjég fjélbreytilegar. Hver og einn

vinnur eftir sinni getu og ad sinu markmidi, jafnt likamlega sem andlega.

L6g0 verdur dhersla & gédar teygjur og hugleidslu eftir hvern tima. Par munu
patttakendur laera hvernig hugurinn getur haft ahrif 4 motun likamans og
hvernig haegt er ad beina huganum ad pvf ad hafa gaman af likamsraekt,

heilsu og heilbrigdu liferni.

L6gd verdur dhersla & baedi likamlegt og andlegt heilbrigdi 4 sama tima.
pjalfari, sem er midill, mun einnig nota midilshaefileika sina til ad meta og
sjd hvad hver og einn getur gert betur til ad nd hdmarksarangri. Munurinn &
namskeidunum Kraftur og Mykt er eins og néfnin bera med sér sa, ad meiri
kraftur er settur { sefingarnar & namskeidinu Kraftur og farid verdur mykra f

efingar a namskeidinu Mykt.

Eg er mjog anaegd med namskeidid og hefdi
svo gjarnan viljad byrja strax aftur en svona

er pad pegar sumarido kemur. Mér finnst frabzert
hvad timarnir eru fjolbreyttir og p6 ad hugleidslan
sé stutt hefur hin mjog mikio ad segja.

OPNUNABTI'MI
SPORTHUSSINS

05.50-23.30

Fostudaga
05.50-22.30

Laugardaga
08.00-19.00

Sunnudaga
09.00-22.30

Taekjasalur lokar
30 minatum fyrr
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| Sporthusid MANUDAGUR 2.SEPTEMBER 2013

Glaesilegir kaupaukar med 6llum 12 manada kortum hja Sporthusinu.
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Adgangur i taekjosal Sporthussins
asamt miklu orvali of opnum
hoptimum sambkvaemt stundataflu,
Belisi oxg Ami masd Kpoklmgoialar & Krismll Emooths " HeimolSgud wpo
ninkafsstar e Spa mad brouds

Hisdslo bnd M5 Kok ingasolot Klppng
12 manada r a odeins
5.990 kr. Hegt er ad skuldfara
greidslur of debet- eda langhesf
kredithorti manadariega. b o
bin broun... 408 -GE j?' }]Q et e

Spennandi
namskeio
framundan

Gunnhildur
Prainsdottir,
deildarstjori nam-
skeida og hoptima

, Hja okkur i

Sporthisinu eru
spennandi tima fram
undan i vetur og urval
namskeida hefur aldrei
verid meira. Namskeio-
in verda kennd af paul-
reyndum kennurum par
sem vandadir kennslu-
heettir verda i fyrirrami.
Ahersla verdur l6gd a lik-
amlega og andlega upp-
byggingu og einnig 4 ad
félk nai persénulegum
markmidoum. Nadu
arangri og skemmtu pér
med okkur i Sporthasinu
i vetur!

pessa dagana.

Sporthusid a facebook

Fylgstu med okkur & Facebook - vid erum i gjafastudi

Litd syrelrykhue

sushibarinn
12 manada samn r & odeins
4.990 kr. Hagt er ad skuldfara
Riitla vikumesar greidslur of debet- eda
kreditkorti méanadarlega.

& Afré
10. september NYTT
,Upplifou é6svikna afriska
stemmningu par sem leys-
ist dr leedingi 6trileg orka og
gledi vid ad hreyfa sig eftir
trylltum trommusleetti.”

@ Crossfit
grunnnamskeid
11. september
,Orugg og fagleg pjalfun sem
eflir heilsu og atgervi folks til
frambudar.“

@ Krakka- og unglinga-
bjalfun Crossfit
10. september
,1 krakka- og unglingapjalfun
Crossfitsport vinnum vid fyrst
og fremst med likamspyngd
patttakenda og leggjum allt-
af hofudaherslu a oryggi og
heilsu peirra.*

@ Dansskoli Birnu
Bjorns
9. september

»Vandad og spennandi dans-
nam fyrir alla aldurshépa.

4 M6mmu- og med-
gonguleikfimi
2. 0g 3. september
,Markviss og 6rugg likams-
reekt fyrir nybakadar meedur
og konur 4 medgongu.“

4 Happy yoga
12. september
,Frabeert sefingakerfi sem
sameinar beett heilsufar og
aukna hamingju.*

SKOLAKORT
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@ Hot yoga ASKORUN

9. september

,Vid skorum 4 pig ad stunda
hot yoga fimm daga vikunnar
i fjérar vikur og pd munt sja
og finna einstakan arangur.“

€ Hopatak Valdisar

9. september
,Horkunamskeio fyrir konur/
stelpur sem vilja mikid adhald
i pjalfun og mataraedi.*

@ Hoéppjalfun - nytt
namskeiod hefst i
hverri viku
,Oflugt namskeid med tveim-
ur bjalfurum fyrir konur og
karla sem vilja sefa { skemmti-
legum hépi félks.“

@ Hugsadu pig i form
9. september
,Namskeid sem sameinar
huga og likama undir leids6gn
brautreynds likamsreektar-
kennara og starfandi midils.“

@ i form med Séleyju

9. september
G600 og skemmtileg likams-
raekt fyrir konur. Pad liokar,
byggir upp og styrkir big fra
toppi til taar.“

@ Pilates
10. september
,Afingar sem lengja, styrkja
og steela likamann.“

SID 1o

€ Power burn

9. september
,Einstaklingsmidud og
drangursrik hépeinkapjéalfun.“

@ TRX bjollur

9. september

,Blanda af premur vinsaelustu
eefingakerfunum i dag; TRX,
ketilbjollum og tabata.“

9 Rope yoga
12. september
»AEfingar sem styrkja alla
vodvahépa likamans med
aherslu 4 kvio-, bak- og leer-
vodva. Rope yoga eykur einnig
brennslu og linar bakverki.*

@ Sterkasta kona
Islands - pjalfun

14. september

,Fario yfir og aft fyrir keppn-
ina Sterkustu konur Islands
sem verdur haldin 9. névem-
ber.“

@ Weigh to go
10. september
,Fyrir konur/stelpur sem vilja
oruggan Aarangur. Strangt
mataraedi, stif pjalfun og
skyldumeeting sex daga vik-
unnar.”



