Eftirfarandi timar eru i bodi fyrir korthafa likamsraektar (gildir til vors 2019%):

*med fyrirvara um ad adsokn verdi i timana

Manudagur pridjudagur | Midvikudagur | Fimmtudagur | Fostudagur Laugardagur

Morgunprek Morgunprek Spinning
06:15 06:15 06:15
UFU UFU

09:00-10:00 09:00-10:00

Laugardagsprek
10:00

Spinning HIIT Spinning HIIT
17:00 17:00 17:15
Fitnes box Fitnes box

18:15 18:15

HIIT (High intensity interval training )

Afangapjalfun med mikilli akefd og brennslu. Samanstendur af afingum sem auka pol og styrk.

Morgunprek

prektimar par sem uppistadan er stédvapjalfun. Blandad verdur saman péllum, hjélum og fjélbreyttum
styrktaraefingum. Tilvalid ad byrja daginn a hressandi zfingu.

UFU

Ungt Félk & Uppleid eru timar sem eru aetladir fyrir 60 ara og eldri. Einnig fyrir félk med skerta hreyfigetu
,stodkerfisvandamal og hjarta/aedasjukdéma. Fj6lbreyttir timar med vondudum pol- styrktar— og lidleikazefingum.
Likamsraekt folks & besta aldri hefur aukist og verid synilegri undanfarin ar. Likaminn er med pvi dyrmaetasta sem vid

eigum. Med markvissri og stigvaxandi pjalfun ma bata heilsu og lidan folks 4 hvada aldri sem er.

Kroftugir timar fyrir alla. Ahersla & midju, rass og laeri.

Timar fyrir alla. Ahersla er 16gd & ad pjalfa djupvodva likamans, sem gefur langa, fallega vodva, sterkt bak, betri
likamsstddu og aukinn lidleika. Styrkjandi, skemmtilegar og krefjandi afingar par sem hver og einn getur radid sinni
akefd.

Fitnes box

Fitness boxid leggur aherslu 4 pol og styrktarpjalfun med eigin pyngdar sefingum og léttu boxi.

Oll ndmskeid eru fyrir kortahafa likamsraektar ipréttamidstodvar Dalvikurbyggdar
og eru peim ad kostnadarlausu. Einnig er haegt ad kaupa staka tima, en pad er pa a
sama gjaldi og stakt gjald i reektina. Einnig er hzaegt ad kaupa klippikort i reektina og

nota i pessa tima.



