Stundaskra haustio 2014

Timi Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur

06:15 - 07:00 | Morgunprek O Morgunprek O Morgunprek O
Jéna / Hanna Jéna / Hanna J6na / Hanna
10:00 - 11:00 Laugardagsprek O
Jéna / Hanna
16:30 - 17:30
17:30 - 18:30 Body Max O Body Max O
Asa Fonn Asa Fonn
I VIRDING
Opnir (O ) timar eru fyrir alla sem eru med kort i likamsraektina*: I JAKVAEDNI
I METNADUR

Morgunprek  (O) eru prektimar par sem uppistadan er stodvapjalfun. Blandad
verdur saman pollum, hjélum og fjdlbreyttum styrktaraefingum.
Tilvalid ad byrja daginn & hressandi afingu.
Markhdpur: Karlar og konur a 6llum aldri sem vilja baeta styrk og uthald.

Body Max (O) Krefjandi timar par sem engin hopp eda hogg eru 4 likamann. Adeins hérkuatok par sem
|éttar stangir med |68um eru notadar. Markviss pjalfun par sem unnid er med alla stéru vodvahdpana. ,bu
naerd alvoru drangri a stuttum tima og myndir aldrei taka svona vel & pvi i taekjasalnum.”

Markhdpur: konur og karlar a 6llum aldri, byrjendur og lengra komnir.

_ (0) Ungt Félk & Uppleid eru timar sem eru atladir fyrir 60 ara og eldri. Einnig fyrir félk med
skerta hreyfigetu ,stodkerfisvandamal og hjarta/adasjukdéma. Fjolbreyttir timar med vondudum pol—
styrktar— og lidleikaaefingum. Likamsraekt folks 4 besta aldri hefur aukist og verid synilegri undanfarin ar.
Likaminn er med pvi dyrmaetasta sem vid eigum. Med markvissri og stigvaxandi pjalfun ma baeta heilsu og
lidan folks a hvada aldri sem er.

*beir sem eru ekki med kort i raektina, geta keypt sig inn i opna tima gegn pvi ad greida stakt skipti i reekt.
Lokadir ( L) timar eru fyrir pa sem skra sig. Lagmarksskraning eru 10 manns. Timabilin verda 6 vikur.

_ (L) eru prek- og styrktartimar par sem fjolbreytnin reedur rikjum. Godir pol og styrktartimar.
Tilvalid ad ljuka vinnudeginum eda vinnuvikunni med 6flugum timum.
Markhdpur: Karlar og konur a 6llum aldri sem vilja baeta styrk og uthald.

_ (L) eru timar aetladir konum par sem dhersla er 16g8 4 ad pjalfa djupvodva likamans, sem gefur
langa fallega vO0va, sterkt bak, betri likamsst6du og aukinn lidleika. Styrkjandi, skemmtilegar og krefjandi
2fingar par sem hver og einn getur radid sinni akefd.



IPROTTAMIDSTOP DALVIKUR

kynnir starfsemi sina haustid 2014

Kynningarvika fer fram 20.-25. oktdber,

bar sem timar eru opnir 6llum

FRITT i tima, sund og rakt i kynningarviku.

Allir velkomnir, komdu og profadu!

Fognum haustinu med reglulegum heimsdknum i heilsuraktina.

MORGUNPREK - BODY MAX - UFU - HIT - BOLTAR - PILATES

HEILSUEFLANDI
samfélag

Uppsetning & namskeidum verda med eftirfarandi haetti :

1.-6. september:: Opin kynningarvika fritt i opna og lokada tima 6had pvi hvort vickomandi a kort i raektina.
8. september - 18. oktdber: 6 vikna ndmskeid (Lokadir timar, [dagmarksskraning*).

20.- 25. oktdéber: Opin kynningarvika fritt i opna og lokada tima 6had pvi hvort vidkomandi a kort i raektina.
27. oktdber - 6. desember: 6 vikna ndmskeid (Lokadir timar, ldagmarksskraning*).

*Lagmarksskraning er 10 manns i namskeid og ef pad naest ekki, verdur namskeidid ekki haldid.

Opnu timarnir verda i bodi fra 1. september til og med a.m.k. 6. desember 2014.
Nyjir timar verda auglystir eftir aramot.

Nanari skyring a fyrirkomulagi lokadra tima:

Lokud ndmskeid verda i bodi til vidbotar vid opnu timana. Greitt er ndmskeidsgjald sem gildir 6 vikur i senn.
Korthafar i likamsraekt geta keypt namskeidid & 3.000 kr, en adrir 4 6.000 kr.

Einnig verdur i bodi ad borga sig inn i staka tima. Fyrir pad er greitt stakt skipti i likamsraekt. Skraning og greidsla
i ndmskeid fer fram i iprottamidst6dinni.
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