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Crossfit-pjalfarar i Crossfit Iceland. Mark Johnson, Gudrin Selma Steinarsdéttir, Fanney Sigurgeirsdéttir og Steinar Pér Olafsson kenna 61l i World Class.
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MYND/BENT MARINOSSON

Keppnisport liggur i loftinu

Eitt vinsalasta aefingaform
i World Class i dag er
Crossfit, sem samanstendur
af moérgum greinum og er
pvi baedi fjolbreytt og
skemmtilegt.
Framhaldsskdlatimar eru
nyjung hér a landi, peir eru
i World Class i Kringlunni.

C rossfit er pad heitasta nina
og er vonandi ekki bara
tiskubdla heldur komid til
a0 vera pannig ad félk temji sér
pad sem lifsstil,“ segir Steinar P6r
Olafsson, {préttafreedinemi og
bjélfari hja Crossfit Iceland. Hann
segir Crossfit ekki bara dkjésan-
legt efingaform til ad byggja upp
voova heldur til ad styrkja likam-
ann 4 allan hatt. , Petta er ekk-
ert dtaksndmskeid sem stendur {

sma tima heldur er Crossfit fyrir
venjulegt f6lk sem vill 4stunda al-
hlida hreyfingu og leera rétta lik-
amsbeitingu. Allir geta lent { ad
purfa ad feera til pungan séfa i
stofunni heima.”

Steinar Por er einn beirra sex
sem pjalfa hja Crossfit Iceland {
vetur. Oll eru pau med Crossfit-
pjalfararéttindi. Hin eru Guo-
ran Selma Steinarsddttir, Mark
Johnson, Geir Gunnar Mark-
usson, Arndis Agustsdéttir og
Fanney Sigurgeirsdoéttir. Su sio-
astnefnda er kerasta Steinars.
,Vi0 erum 4 sému bylgjulengd,”
segir hiin brosandi. Fanney er
i Logregluskélanum og hefur
verio 1 starfspjalfun { sumar. Par
er mikil dhersla 4 likamlegt prek
svo henni kemur vel ad vera {
g6ou formi. ,,Eg var i Boot Camp
og byrjadi svo { Crossfit, sem mér

finnst mjog skemmtilegt,” segir
Fanney og heldur dfram. , Pad er
ekki kvod ad meeta { reektina held-
ur er pad dneaegjulegur partur af
deginum. ZAfingarnar eru svo
fjolbreyttar.”

Steinar tekur undir petta.
,»Crossfit er samansett ir mérgum
greinum. Par eru fimleikar, ketil-
bjollur, dlympiskar lyftingar, at-
ridi ar frjalsum ipréttum og klif-
ur { k6dlum. Svo er hlaupid, hjél-
ao, r6id og synt.”

bPau Steinar og Fanney segja
mikla eftirspurn eftir Crossfit
hér 4 landi. ,Islendingar eru mjég
métteekilegir fyrir pessu formi og
eftir ad Annie Mist vard heims-
meistari hefur ordid sprenging i
vinseldunum,” segir Steinar. ,Eg
held pad séu hlutfallslega fleiri
hér 4 landi sem adhyllast Cross-
fit en nokkurs stadar annars stad-

ar. bad eru til deemis bara 6rfa-
ar stéovar { London og samt buia
milljénir par.”

Sérstakur Crossfit-salur er {
World Class-st6dinni { Kringl-
unni. bPar verda grunnnamskeio
og framhaldsndmskeid { vetur og
einnig framhaldsskélatimar sem
er nyjung. ,Pad eru svo margir
framhaldsskélar hér { kring, svo
sem Verzlunarskélinn, Mennta-
skélinn vido Hamrahlid og Fjol-
braut { Armtila, og pad er gaman
fyrir nemendur ad koma hing-
ad saman eftir skélann.” Fann-
ey gripur pad & lofti. ,J4, vio vilj-
um skapa hér jakveett félagslegt
umhverfi par sem sma keppnis-
porf liggur 1 loftinu en pé eink-
um samstada og gédur andi. P4
@tti ad vera fint fyrir unglingana
a0 koma hér vid ad0ur en peir fara
heim.”

Annie Mist borisdottir CrossFit-
meistari

FRODLEIKSMOLAR

CrossFit Iceland er | CrossFit-
sal f World Class Kringlunni. Par
eru fjolbreyttir timar og allir
kennarar eru med CrossFit-
kennararéttindi.

CrossFit Grunnnamskeid
Farid er { undirstoduaefingar f
CrossFit og grunnurinn lagdur.
L6g0 er dhersla a ad patttak-
endur geri sfingarnar rétt.
CrossFit Framhaldsnamskeid
Fyrir pa sem vilja meira. Byggt
er ofan & gédan grunn ur
grunnnamskeidunum med
fjolbreyttum og skemmtilegum
efingum.

CrossFit Framhaldsskélar
Sérstakir timar fyrir framhalds-
skolanemendur. Fjolbreyttar
efingar sem henta sérstaklega
vel fyrir pennan aldurshop.
CrossFit byggir 3 fjdlbreyttum,
hnitmidudum og kraftmiklum
efingum. Hver afing er ny
askorun.

CrossFit blandar saman
Slympiskum lyftingum, fim-
leikazefingum og gémlu goédu
leikfimiaefingunum. Pad er
hlaupid, hjélag, réid og synt.
CrossFit er lykillinn ad alhlida
hreysti og kemur i veg fyrir
stodnun.

Kennarar okkar eru allir med
CrossFit-kennararéttindi.

Opid hus hja World Class
Laugardaginn 3. september kl. 10:00-14:00

Fritt inn & allar World Class stédvar milli kl. 10:00 og 14:00
Gleesileg dagskra a 6llum World Class stodvum:
Fri heilsufarsskodun, lukkuleikur, tilbod, kynningar o.fl.
Sja nanar a worldclass.is

Vertu med okkur i vetur!

Ny namskeid hefjast 5. september
Nyjar timat6flur hefjast 1. september - yfir 400 timar i viku hverri

World Class er heilsureektin okkar

World Class Laugum Reykjavik ¢ Kringlunni Reykjavik ® Spénginni Grafarvogi ¢ Lagafelislaug Mosfellsbae
Ogurhvarfi Kopavogi ® Turninum Képavogi ® Sundlaug Seltjarnarness e Dalshrauni Hafnarfirdi ¢ HR Reykjavik

Korthafar fa adgang ad Laugardalslaug, Lagafellslaug og Sundlaug Seltjarnarness
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Hafsteinn Danielsson og Hilmar Gunnarsson blanda saman sfingum og bua til fjolbreyttari tima i Veggsporti.
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Bjooa fjolbreyttart tima

,Cross Bells er ein af beim nyj-
ungum sem vid bjédum upp a
nina en bad er blanda af Cross-
Fit og ketilbjollum,“ segir Haf-
steinn Danielsson, annar eigenda
Veggsports. Cross Bells-timarn-
ir verda kenndir i hadeginu og
aftur seinnipartinn pridjudaga
og fimmtudaga og klukkan 10 4
laugardogum.

»Ketilbjollur eru uppruna-
lega rassneskt eefingaform par
sem notadar eru pungar bjollur
og allir steerstu voovar likamans

pjéalfadir samtimis, en CrossFit er
alhlida hreyfing. bad er skemmti-
leg tilbreyting ad blanda pessu
saman,”“ segir Hafsteinn, sem
einnig hefur blandad styrktarzsef-
ingum inn { spinning-timana {
Veggsport til ad auka fjolbreytni.

,betta eru mjog vinseelir
timar pvi pétt pad sé gaman ad
hjéla er tilbreyting ad hafa aef-
ingar med. Hjélad er i fjorutiu
minidtur adur en hépurinn faerir
sig inn {1 sal og gerir styrktarzef-
ingar fyrir maga, rass, leeri og
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VITABOTICS »

vitamin

fyrir konur og karla
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VITABIOTICS VITAMINLINAN

Vitamin og baetiefni fyrir mismunandi parfir einstaklinga

Mest seldu vitamin { Bretlandi sem hafa hlotid hin virtu verdlaun
., The Queen’s award for enterprise”
Kynntu pér vitaminin ndnar & Facebook sidunni okkar.

FEST | APOTEKUM

VITABIOTICS

WHERE NATURE MEETS SCIENCE

bak og armbeygjur. Vid blondum
pbannig saman styrk og brennslu.
Skvassid er b6 alltaf vinseelast
hja okkur, en vid erum staerstir
ipvi.

Fo6lk kemur beint inn og spilar
en vid lanum félki spada og bolta.
Skvass geta allir spilad, konur og
karlar, unglingar og hjén,”“ segir
Hafsteinn og vill ad lokum benda
a heimasiou stédvarinnar, www.
veggsport.is, par sem nanari upp-
lysingar er ad finna um tima og
sefingakerfi.

]

Ut a0 hlaupa

Utihlaup eru 6dyr leid til betri heilsu. Adur en farid er af
stad er gott ad undirbua sig vel. Eftirfarandi tiu rad er ad

finna a www.runaddicts.net

1. Radfaerdu pig vid leekni

Adur en rokid er af stad er ekki
vitlaust ad heimsaekja heimilis-
leekninn. Sérstaklega ef pu ert of
bung(ur), ert hjartveik(ur), kom-
in(n) yfir fertugt eda hefur aldrei
hlaupid neitt a0ur.

2. Fardu rélega af stad

Ef pd eetlar ekki ad gefast upp
vegna meidsla eda preytu strax
a fyrstu vikunum skaltu byrja &
rélegri gongu.

3. Fylgstu med hjartslaettinum
Ekki horfa bara 4 vigtina. Meeldu
pulsinn adur en pu ferd fram tr a
morgnana og fylgstu med hvernig
hlaupin styrkja hjartad.

4. Haltu hlaupadagbodk
Skrifadu nidur hverja efingu,
hversu langt var hlaupid, hve lang-
an tima pad tok og hversu hratt var
hlaupid. Pad virkar hvetjandi.

5. Hlustadu a likamann
Hardsperrur og preyta eru edli-
legir fylgifiskar hlaupa. Ef pig fer
a0 svima eftir sefingar eda finnur
verki i brjésti, baki eda fétleggj-
um & eefingum skaltu staldra vio
og jafnvel leita laeknis.

6. Hlauptu haegt

Ef pu getur sagt ,,ég hefdi ni kom-
ist lengra“ i lok afingarinnar
hefurdu hlaupid 4 réttum hrada.

www.runaddicts.net

Fardu haegt af stad og settu pér raunh-aef

markmid. NORDICPHOTOS/GETTY

7. Efou reglulega og bordadu
hollt

Hlauptu prisvar til fjérum sinnum
i viku i halftima, frekar en einu
sinni { viku i klukkutima. Lélegt
mataraedi eydileggur drangurinn.

8. Hitadu upp

Hitadu upp védvana med géngu
og léttu skokki i nokkrar mindtur.
Teygou adur en bu leggur af stad.
Undir lok &fingar skaltu heegja a
pbér og enda 4 gonguhrada 4dur en
bt teygir aftur.

9. Fadu hlaup a heilann

Gerodu hlaupin ad daglegum hluta
lifs pins. Vertu askrifandi ad
hlaupatimariti og kiktu i bidir sem
selja hlaupafét og btinad. Taktu
patt i hlaupakeppnum.

10. Settu pér markmid og
fagnadu pegar pu nzerd peim
Settu pér raunheef markmio og
meelanleg.

Verdlaunavitamin
a markao a Islandi

Vitaminlinan Vitabiotics er nykomin 4 markad hér 4 landi. Vitaminin eru pau mest seldu
i Bretlandi en pau eru hugsud pannig ad ein tafla innihaldi allt sem f6lk parf & ad halda.

i0 erum ad setja 4 mark-
ad stéra vitaminlinu fra
Bretlandi, undir merkj-

um vitaminrisans Vitabiotics,“
segir Sandra Kristjdnsdoéttir,
vorumerkjastjori hjé Icepharma,
umbodsadila Vitabiotics 4 Islandi.
,betta eru markhépatengd
vitamin sem hugsud eru pannig
ad folk geti tekid eina vitamintoflu
sem inniheldur allt sem vidokom-
andi parf 4 a0 halda,“ segir Sandra
og ttskyrir pad nanar: , Allar tofl-
urnar eru med sama steinefna- og
fjolvitamingrunninn, pannig ad
allir f4 naudsynleg grunnvitamin
sem likaminn parfnast, en hver
og ein tegund inniheldur svo alls
kyns aukavitamin og baetiefni sem
henta pérfum markhépsins hverju
sinni,” upplysir Sandra og nefn-
ir sem deemi ad til séu toflur fyrir
konur og karla 4 6llum aldri, heil-
ann og minnid, ipréttafélk, 6frisk-
ar konur, born, konur 4 breytinga-
skeidi og svo meetti lengi telja.
Sandra segir ad allir geti fund-
i0 vitamin vid sitt heefi innan Vita-
biotics-linunnar. ,Fyrirtekio sem
framleidir vitaminin er breskt og
vitamin pess eru pau mest seldu
par ilandi. Fyrirteekid hefur tvisv-
ar sinnum hlotid konunglegu vero-
launin ,,The Queen’s Awards for

Sandra segir ad allir geti fundid vitamin vid sitt heefi innan Vitabiotics-vitamin-

linunnar.

Enterprise“ i Bretlandi. Einstok
vitamin frg Vitabiotics hafa einnig
hlotid ymis verdlaun, til deemis fra
Boots-kedjunni i Bretlandi,“ segir
Sandra og baetir vid ad vitaminin
séu o6flug og traustsins verd. Vita-
biotics hefur einnig stutt vel vid
bakio & afreksfélki { ipréttum {
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Bretlandi og eru fjolmargir beirra
4 leid 4 Olympiuleikana i London
2012 og segja vitaminin hafa skilad
sér auknum arangri.

Vitabiotis-vitaminin fast { 61lum
apétekum og einnig 1 voldum mat-
voruverslunum & hoéfudborgar-
sveedinu.
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Skridsund er skemmtilegt og gott fyrir pa sem pjast af vodvabolgu.
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Aldrer of
seint ad byrja

Margir hafa gengid med
draum i maganum um ad
leera iprott sem peir hafa
aldrei profad. I vetur eru
6tal namskeid i bodi fyrir
fullordona i hinum ymsu
ipréttagreinum.

Skridosund er hradasta sundadferd-
in og pykir til ad mynda gera félki
gott sem pjaist af vodvabolgu. Pott
flestir hafi leert skridsundstokin {
grunnskdla eru peir margir sem
hafa ekki vidhaldio peirri kunn-
attu og treysta sér ekki { sund-
i0. Fyrir bé er snidugt ad skella
sér a skridsundsnamskeid, par
sem farid er reekilega yfir hvernig
skridsund skal synt.

Meoal peirra namskeida sem
eru { bodi i vetur mé nefna nam-
skeid { Arbajarlaug sem hefst
6. september, en kennari par er
Brynjélfur Bjérnsson. Sunddeild-
ir ipréttafélaganna hafa sumar
hverjar haldid skridsundsnam-
skeid og ma par nefna KR, Sund-
deild Hamars { Hveragerdi og
fleiri sem halda reglulega slik
namskeid. Sundskéli Séleyjar er
pé annar vettvangur skridsunds-
namskeida og L6164, einkapjélfari {
Laugum, hefur haldid ndmskeid {
Laugardalslaug sem er neest & dag-
skrd 5. september.

Badminton er fjérug
iprétt sem gaman er ad
draga besta vininn eda

makann med sér i.

Almennur kynn-
ingarfundur verdur
& morgun um drog
a0 deiliskipulagi a 160
Landspitala vid Hring-
braut vegna nybygg-
ingar sem par a ad risa.
Fundurinn verdur
stofu 105 & Haskola-
torgi og hefst klukkan
17.30. Forstjéri Land-

kynna byggingarverkefnid.

byggingar nys Landspitala.

o

Skék er frabaer heilaleikfimi.

Badminton er skemmtileg
og fjorug iprétt sem heaegt er ad
stunda med maka, vinum og
vinnufélogum, en hér a landi
eru 29 {prétta- og ungmenna-
félog um allt land sem bj6da upp
4 badmintonefingar. [ Reykjavik
er til deemis Tennis- og badmin-
tonfélag Reykjavikur med eefing-
ar { TBR-husinu en 4 heimasidu
Badmintonsambands Islands er
a0 finna lista yfir pau félog & land-
inu sem eru med idkendur.

Ad lokum, fyrir p4 sem eru
meira fyrir ad hafa pad huggu-
legt heima, ma minnast 4 skak-
ina, sem er aldrei of seint ad
byrja ad leera. Skaknamskeid eru
gjarnan { bodi hja témstundaskol-

um og sérstokum skdkfélogum.
Upplysingar um namskeid {
skdk mé til ad mynda nélg-
ast hja Skaksambandi Is-
lands, Skéakaka-
demiu Reykja-
vikur, Skakskodla
Islands og Taflfélagi
Reykjavikur.

!

FUNDUR UM NYJAN LANDSPITALA

spitala, rektor Haskola [slands og fulltrdar hénnunarhopsins SPITAL

Kynningardagar verda i Heilsuverndarstédinni vid Barénsstig fra
1.-6. september par sem haegt verdur ad skoda kynningarefni vegna

HEILSUEFLANDI SKOLI
Arleg radstefna um heilsu-
eflandi skola verdur haldin a
vegum Landlaeknisembaettisins
& Grand Hételi fostudaginn 2.
september. Slik rddstefna hefur
verid haldin prju undanfarin ar f
upphafi skolaars.

Flutt verda erindi um marg-
vislegar hlidar pess ad efla
heilsu nemenda i grunnskélum
og framhaldsskélum landsins.
Sidari hluta dags verda haldnar
vinnustofur par sem kafad vero-
ur dypra i meginvidfangsefni
heilsueflandi skola, naeringu,
hreyfingu, gedraekt, lifsleikni og
lifsstil.

Adalfyrirlesari radstefnunnar
verdur Clive Blair-Steven, sér-
freedingur i félagslegri markads-
setningu (e. Social Marketing)
og stofnandi Social Marketing
Centre i Englandi & sinum tima,
en hann er nu einn stjérnenda
hja Strategic Social Marketing.
Frestur til ad skra sig & ndm-
skeidid rennur Ut f dag klukkan
17. Nanari upplysingar & www.
landlaeknir.is

FRETTIR

VIDSKIPTI

Umhverfid er hlylegt og réandi.
Einnig eru hitaklefar og
btiningsherbergi med

sturtu. Elin.is er rekin af Elin-~
Sigurdarddttur dsamt premur
00rum kennurum.

Namskeid i Rope Yoga hefjast
29. 09 30. dgust.
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IPROTTIR A PINUM
HEIMAVELLI

Ma bjoda ykkur meiri Visi?
Meira urval afpreyingar, frétta og myndskeida i topp-upplausn med greidara og

einfaldara adgengi fyrir allar télvur og farsima. Horfdu, hlustadu og fylgstu med
Ollu pvi sem gerist, hvar og hvenaer sem er & Visi.

Meira sjonvarp, meira Utvarp, meiri fréttir, meiri upplysingar, meiri umraeda, meira lif,
meiri ipréttir, meiri virkni, meira Grval. PU faerd meira af 6llu a Visi.
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Meiri Visir.
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VISIr
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PROTEINDRYKKURINN SEM
iSLENDINGAR FA ALDREI NOG AF

HLEDSLA ER KJORIN FYRIR ALLA bA SEM TREYSTA A
HOLLA OG UPPBYGGILEGA NZERINGU EFTIR GOPA ZEFINGU,
LANGT HLAUP EPA MILLI MALA. AP ER ENGIN TILVILJUN AP
HLEPSLA ER EINN VINSZLASTI PROTEINDRYKKUR A iSLANDI.
HENTAR VEL FOLKI MEP MJOLKURSYKURSOPOL.

MJOLKURSAMSALAN WWW.MS.IS




