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CrossFit er fyrir pa sem vilja komast i form

CrossFit er iprott
sem haefir folki

a 6llum aldri og
skiptir engu hvort
viokomandi er i
goou formi eda
ekki. | nyju Ree-
bok stédinni i
Lambhaga er
bodid upp a
glaesilega CrossFit
adstodu, frabaer
taeki og trvals
pjalfara.

rossFit iprottin hefur notio
‘ mikilla vinszelda medal lands-

manna undanfarin ar og med
opnun nyju stéovarinnar i Lamb-
haga bjooa tveer Reebok Fitness
stodvar upp & CrossFit adstoou
og 2fingar, Holtagaroar og Lamb-
hagi. ,Hér i Lambhaga munum vid
bjooda upp & ramlega 50 tima i hverri
viku. Hefobundnir WOD-timar (e.
Workout of the day) verda i miklum
meirihluta en einnig er gott trval
af timum sem eru orlitid sérhafoir
eins og 6lympiskar lyftingar (pridju-
daga og sunnudaga), fimleikatimi
(pridjudag), teygjutimi (laugardag)
a0 6gleymdum Endurance (sunnu-
dag),“ segir Brynjar Ingolfsson Cross-
Fit yfirpjalfari hja Crossfit Kotlu

sem er meo adsetur i tveimur
stoovum Reebok Fitness.

Haefir 6llum

Til ad geta meett i
hefobundna WOD-
tima parfpo6 fyrst
a0 sekja grunn-
namskeio sem
stendur yfir i prjar
vikur beetir Davio
Orn Olafsson,
CrossFit yfir-
pjalfari, vio. ,Na
pegar er uppselt &
6ll grunnnamskeio
okkar sem hefjast
1.0g 2. oktober en
naesta grunnnamskeio
hefst svo 22. oktober og
verdur kennt manudaga,
pridjudaga og fimmtudaga
k1. 19.151Lambhaga.”

Peir eru sammala um ao CrossFit
sé iprott sem heefi folki a 6llum aldri
og ba skipti engu hvort viokomandi
sé i g6ou formi eda ekki. ,bu parft
Kklarlega ekki ad vera i formi til
a0 meta 1 CrossFit. bt maetir {
CrossFit til a0 komast i form. Staersti
kosturinn ad okkar mati vid Cross-
Fit aefingar er ad peer eru ofbooslega
fiolbreyttar. Vissulega kemur fyrir
a0 vio endurtokum fingar til ad
mela hvort vio héfum baett okkur
en bess fyrir utan er 6liklegt ad
einhver leidi geri vart vid sig. Annar
kostur er svo ad i raun parfbara ad
meeta pvi pad er buid ad dkveda
hvao bu att ad gera. Svo er bad bara
iokandans a0 klara sefinguna.”

Sterkt samfélag

Margir kostir fylgja pvi ad fa
CrossFit hja CrossFit Kotlu enda
bein tenging vid Reebok Fitness
stodvarnar segja peir félagar. ,Vio-

skiptavinir hafa
adgang ao 6llum
opnum timum sem eru i bodi i
6llum Reebok st6dvunum og margir
afiokendum okkar nyta sér pao,
sérstaklega hjolatima, teygjutima og
Yogatima. Einnig ma nefna langan
opnunartima i Holtagéroum sem er
mikill kostur. Samfélagio i Kotlunni
er mjog sterkt og vid munum eftir
fremsta megni reyna ad hlta ad
bvi eins og heegt er p6 vid veroum
komin & tveer stodvar. Margir hafa
eignast géoa vini og kunningja a
efingu i Kotlunni og jafnvel lifsforu-
naut. Nalaego pjalfara ogidkenda
spilar stora rullu i Kétlusamfélaginu
en allir pjalfarar i Kétlunni meeta a
somu zfingar og adrir.”

Hja Crossfit Kotlu starfa tiu pjalf-
arar a aldrinum 24-43 ara (5 konur
og 5 karlar) og allir pjalfarar eru med
L1 eda L2 réttindi.

Nanar a www.crossfitkatla.is.

David Orn Olafsson (t.v.) og Brynjar Helgi Ingélfsson. MYND/EYbOR

Vonduo og fjolbreytt namskeid i bodi fyrir alla

Unnur Palmarsdottir likamsraektarfromudur er mannauds- og fraedslustjori Reebok Fitness og
Katrin Bjork Eyvindsdottir er verkefnastjori hoptima. baer segja skemmtilega tima fram undan.

vaod er fram undan hja
H ykkur i nyju Reebok Fitness
stédinni i Lambhaganum?

,Vid bjooum alla velkomna a
opnunarhatio i Reebok Fitness
Lambhaganum og ad profa arval
af opnum héptimum, taka géoa
efingu i teekjasal, skemmta sér
eoa einfaldlega lita vio og skoda
glasilegu nyju stédina og fa um
leid upplysingar um askriftar-
leioir,“ segir Unnur. ,Vid byrjum
4 frabarum spinning tima,
frumflutningur verdur a nyjasta
likamsraektarkerfinu i Body Pump
og Balance og bodio er upp & sj60-
heitt Zumba. Einnig verour bodid
upp a Fusion Pilates i innraudum
heitum sal, Hot Yoga og kynn-
ingu & nyju likamsraktarkerfi,
Gladiator Workout, sem er fyrir
alla aldurshopa. Hoptimataflan
hja okkur er mjog fjolbreytt og
allir ettu ao finna eitthvad vio sitt
heefi.”

Hverjar eru helstu nyjungar i
hoptimum og pjdlfun hja ykkur par
sem pio bjooio upp d fiolbreytta
opna héoptima?

,Vio hofum verid dugleg ao fa
erlenda likamsraktarfromuoi
til okkar i Reebok Fitness og ad
mennta starfsfolk okkar. Vio erum
avallt a0 leitast vio ad bjoda upp
4 pao besta fyrir likama og sal
fyrir vidskiptavini okkar,“ segir
Katrin. ,Meoal vinszlla tima ma
nefna Body Balance, Yoga, Shape,
SWEAT, Gladiator Workout,
Zumba, Fusion Pilates, Hot Body,
Hot Yoga, Tabata, Body Pump, 60
ara og eldri og Trigger Point Pil-
ates. Vio bjodum upp a fjolbreytta
og nyjustu hoptima og vid sjaum

aukningu i einkapjalfun pvi vio-
skiptavinir eru duglegir a0 sfa i
tekjasalnum og blanda saman
teekjapjalfuninni og hoptimum.
bar sem vid bjooum upp & inn-
rauda heita hoptimasali pa er gott
a0 taka gooar teygjur eda skella
sériinnraudan heitan Pilates eda
yogatima fyrir likama og sal.

Hvaoa namskeid eru pio ad
bjoda upp a?

,Vid bjodum upp a vondud og
fiolbreytt namskeio vio allra heefi
en sérstada Reebok Fitness er ad
bjooa upp a likamsraekt fyrir alla
aldurshopa meo 6lik markmio i
huga. Urvalid hefur aldrei verid
meira fyrir alla aldurshopa. Ma
par nefna UnglingaFit, Young
Gladiator Workout, Fusion Pilates,
Karla Yoga, Hot Power Toning,
Yoga og Gong namskeid, Strong
is the new skinny og fleiri,“ segir
Unnur. ,Vio hvetjum alla til ad
meta i dag og setja heilsuna og
markmidin i fyrsta setiod. Vio
eigum adeins einn likama og
veroum ad huga vel a0 likama og
sal til framtioar. Andramsloftio
hja okkur er notalegt, rolegt og
fjolskylduvaent og vio bjédum upp
a einvalalid einkapjalfara, kennara
og starfsfolks.”

Huetjio pio ekki alla, sem eru
ekkint pegar komnir af stad, til ad
koma og préfa?

,Vio hvetjum svo sannarlega alla
til ad koma og profa likamsraekt-
ina hja okkur i Reebok Fitness.
Nanari upplysingar ma finna &
heimasiou okkar, www.reebok-
Fitness.is, og vid tokum fagnandi
amoti pér,“ segja per Unnur og
Katrin ad lokum.

N’ ]

Katrin Bjork
Eyvindsdottir
(t.v.) er verk-
efnastjori hop-
tima og Unnur
Palmarsdottir er

mannauds- og
fraedslustjori
Reebok Fitness.
MYND/LAUFEY
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Rokk og

ballerinur

Tiskuvikan i Paris stendur nti sem
haest. Par syna heimsfraegir hdnnudir
vor- og sumartisku arsins 2019.

Mugler

Casey Cadwallader t6k patt i sinni
fyrstu tiskusyningu fra pvi hann tok
vio sem listreenn stjornandi Mugler.
A syninguna valdi hann fyrirsatur
sem pykja dansa a linu pess karl-
mannlega og kvenlega likt og begar
hann kynnti Resort-linu sina fyrr a
arinu. b6 pottu flikurnar kvenlegri &
syningunni nu. Jakkafot og stutt-
buxur komu sterkar inn.

Bein- og
sjdlfskiptir

forskraning@forskraning. is Verd fra 3.690.000 én vsk.
s. 551 6161 4.575.600 m.vsk.

Dries Van Noten

baegindi eru eitt af adalsmerkjum
Dries Van Noten. P6 er aldrei

slegio af gleesileika eda geedaefnum.
Par a ba pykir litio mal ad para
saman glimrandi kokteilkjola vio
hermannabuxur og atkoman er
alltaf toff. betta tiskumerki fetar vel
brongan stig hatisku og areynslu-
leysis. Tiskulinan i ar potti standa
undir merkjum en skeerir litir a bord
vid gulan, kobaltblaan og skeer-
hvitan voru aberandi.

Saint Laurent
Rokk sjounda, attunda og niunda aratugarins sveif
yfir votnum & syningu Anthony Vaccarello fyrir
Saint Laurent. bar gat ad lita flauelsjakka, ledur-
stuttbuxur, gagnsaja hlébardakjola og sanseradar
skikkjur.

Christian Dior
Maria Grazia
Chiuri, honn-
udur Christian
Dior, elskar
pbemu og olli ekki
vonbrigdum i
betta sinn. Prima
ballerinur urdu
fyrir valinu.
Dansarar peytt-
ust um svidio
medan fyrirsaet-
urnar syndu fot
sem drogu dam
bzedi af sviosbun-
ingum ballettsins
og fotum sem
dansarar kledast
utan svids og a
efingum.
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Islensk pjodl6g a austraena

gitara i

Austlzegir vindar
blasa um Bjortu-
loftiHO6rpu naesta
midvikudag pegar
Asgeir Asgeirsson
gitarleikari leikur
asamt hjomsveit
utsetningar sinar
aislenskum pjood-
[6gum fyrir aust-
raena gitara.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

a0 ma segja ad austraenir git-
p arar séu ahugamal hja mér,“
segir Asgeir sem hefur leikio

med ymsum pekktustu tonlistar-
moénnum pjédarinnar. , Fyrir tiu
arum byrjadi ég gegnum vin minn
ao spila austurevropska tonlist og
heilladist svo mjog af henni a0 ég
for ad sekja namskeid og profa
mig afram med sifellt austreenni
strengi.”

Hann segir Islendinga fljota a0
hugsa til Ameriku pegar slegio
er 4 gitarstrengi en ao viod vitum
minna um austraenu gitarana.
,Flest16nd eiga sina utferslu af
gitar. Flestir Islendingar pekkja
griska bouzoukid, sem hljéomar til
damis i myndinni um Grikkjann
Zorba, en svo er til portagalskur
gitar og i Bulgariu er til gitar sem
heitir tambura. [ Arabaheiminum
er sidan hljooferi sem heitir oud
og er elsta strengjahljoofeaerio sem
er spilad a i 6breyttri mynd i dag
baod er vinsalasta hljooferio a
beim sl6dum, afi gitarsins og fadir
latunnar og afskaplega fallegt
hljoofaeri.

Fyrir fjorum arum fékk Asgeir
pba hugmynd ad fara meo islensku

LEIDSOGUNAM

Helstu namsgreinar:

Leidbeinend ir leid

VIDURKENNT STARFSNAM AF ATVINNULIFINU
Hnitmidad og skemmtilegt nam fyrir pa sem vilja kynnast islandi i mali og myndum.
Namid er opid dllum peim sem ahuga hafa & ad laera hvernig standa skal ad
Leidsdgn erlendra og innlendra ferdamann um island.

* Flest stéttarfélog styrkja nemdur til nams.
* Nemendur geta ad nami loknu gerst félagsmenn i Leidsggufélaginu.

« Helstu vidkomustadir ferpamanna 4 islandi i mali og myndum.

* Mannleg samskipti, leidsdguteekni, hestar, fuglar og fléra. Framsaga.

* Saga landin, jardfreedi, bokmenntir og listir, menningartengd ferdapjonusta.
* Skipulagdar ferdir og afpreyingaferdir. Ritgerdarverkefni og margt fleira.

hver a sinu svidi.

eru p;

Bodid er uppa dag — og kvoldnam, ;uk pess er farid i fjolda vettvangsferda.

og seérf

Umségn: Fyrir nokkrum arud stundadi ég leidségunam i Ferdamalaskola
islands. Namid stod vel undir vaentingum par sem fiélmargir kennarar komu
a0 kennslunni og attu peir audvelt med ad na til min og auka ahuga minn
anamsefninu og ekki sist ad vekja mig til umhugsunar um pa audlind sem
landid okkar er og virdingu sem okkur ber ad syna i pvi. Kennararnir voru
mjag feerir og frodir hver a sinu svidi og attu audvelt med ad koma efninu

Evonia eykur
harvoxt med pvi
ad veita harrotinni
naringu og styrk.

til skila. =
Namid gefur mikla atvi 0 ika og i timar eru Gu_arun Hslga
a Ferdamalaskéli fslands OPID

~ 8-22

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzera harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.

 wwwbirkiaskads

bjoologin i feroalag til Austur-Evr-
opu og sja hvernig peim semdi vio
framandi strengjahlj6ofzri. ,Eg
bekki oroio mikio af toppklassa
tonlistarfolki & pessum slodum

og pad varo ur ad i fyrra for ég til
Tyrklands og tok upp plétuna Two
Sides of Europe med fimm afburda
tonlistarmonnum og fékk svo Sig-
ridi Thorlacius til ad syngja 16gin.
Platan fékk finar viotokur og ég
fékk mikla hvatningu til ad halda
afram svo ég akvao a0 fara aftur af
stad.“ Nyja platan heitir Travelling
through Culture og er tekin upp i
Bilgariu. ,Eg vinn med bulgarskri
hljomsveit en fz lika til 1ids vio mig
indverskan tablaleikara, griskan
bouzoukileikara, austurriskan slag-
verksleikara og islenskan klarinett-
leikara svo ahrifin koma vida ad.
Songurinn er svo i hondum hinnar
o6viojafnanlegu Sigrioar Thorla-
cius.” Sjalfur leikur Asgeir 4 prja
framandi strengjahljoofzeri auk
pess ad semja fjolmarga aukakafla,
inngangsstef og spunakafla sem
eru tengd vio islensku pj60login.
»+Helmingurinn af plétunni er
sunginn og helmingurinn instru-
mental, 16g eins og Krummi svaf i
klettagja, Krummi krunkar tti og A
Sprengisandi. Sungnu 16gin eru til
daemis Ljosio kemur langt og mjott

Bjortuloftum

, ’ Miglangar ad

kynna alls konar
takta og skraut og hljoo-
feeri fyrir ungu folki til ad
gefa til kynna hvad eru
margir moguleikar i
tonlist.

og Gooa veislu gjora skal. Hljoo-
heimurinn er framandi og nyr

svo pa reyni ég a pessari plotu ad
nota pekktari 16g og by til bennan
framandi hlj6dheim i kringum
pau.”

Aospurdur hvort petta sé hug-
leioslutonlist segir hann svo ekki
vera beint. ,Pessi tonlist er samt
hugleiosla og fer inn a fleiri and-
legar stoovar en vestraen tonlist.
begar ég =fi mig fer ég oft i hug-
leioslugir.”

Asgeir kennir gitarleik i
Menntaskoélanum i tonlist og
segir ploturnar 60rum praedi vera
sprottnar ur peim jardvegi. ,betta
er lidur i pvi ad kynna ungu f6lki

Asgeir Asgeirs-
son med for-
fodur gitarsins,
hid arabiska
strengjahlj6o-
faerioud en
hann leikur
einmitta pad a
tonleikunum a
midvikudaginn.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

hljooferin sem bua til hljooheim-
inn a plotunni. Mig langar ad vekja
athygli a pvi ad pad eru til hlj60-
feeri utan vestreennar tonlistar-
hefdar sem eru mjog ahrifamikil
og sérstok,“ segir hann og nefnir
sem demi sekkjapipu og alls konar
sérkennilegar fiolur. ,Mig langar ad
kynna alls konar takta og skraut og
hljéoferi fyrir ungu folki til ad gefa
til kynna hvad eru margir mogu-
leikar i tonlist.”

1 tilefni af atgafu plotunnar efnir
Asgeir til tonleika par sem leikin
verda log af badum plotunum en
pess ma geta ao su fyrri hlaut tver
tilnefningar til Islensku ténlistar-
verdlaunanna. ,Eg fe til 1ids vid
mig valinkunna islenska hlj6o-
feeraleikara, pau Hauk Grondal
4 Kklarinett, Porgrim Jonsson a
bassa, Sigranu Kristbjorgu Jons-
dottur fioluleikara og Eric Quick
og Kjartan Guonason a slag-
verk. Pa kemur sérstakur gestur
fra Bulgariu, Borislav Zgurovski
harmonikkuleikari, en hann sa um
utsetningar med mér og Sigriour
Thorlacius syngur.”

Tonleikarnir verda i Bjortuloftum
i Horpu naesta midvikudagskvold,
3. oktober, og hefjast kl. 21.



