Eftirfarandi timar eru i bodi fyrir korthafa likamsraektar (gildir til vors 2023*)

*med fyrirvara um ad adsdkn verdi i timana

Manudagur pridjudagur Midvikudagur

Laugardagur

Fostudagur

Fimmtudagur

Morgunprek
06:15 JGJ

Spinning
06:15 JGJ

Morgunprek
06:15 JGJ

Spinning
06:15 JGJ

UFU 60+
09:30 JHH

UFU 60+
09:30 JHH

Sundfimi

14:00 SVG
Hreysti
17:15 JHH

Spinning
17:00 JG)
Karlaprek
18:00 JHH

Karlaprek
17:00 JHH
Yoga
18:15 UH

Laugardagsprek
10:00 JGJ

Sundfimi
14:00 SVG
Hreysti
17:15 JHH

JGJ = J6nina Gudrun Jonsdéttir
JHH = J6éhann Hilmar Hreidarsson
SVG = Sheila Velazquez Garcia
UH = Unnur Hafstad

Hreysti

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

Morgunprek

brektimar par sem uppistadan er stodvapjalfun. Blandad verdur saman pdllum, hjélum og fjdlbreyttum
styrktaraefingum. Tilvalid ad byrja daginn a hressandi &fingu.

Spinning (hjol)

Hvetjandi, dhrifarik og markviss polpjalfun sem fer fram a spinning hjélum.

UFU

Ungt Félk & Uppleid eru timar sem eru zetladir fyrir 60 ara og eldri. Einnig fyrir félk med skerta hreyfigetu,
stodkerfisvandamal og hjarta/edasjukdéma. Fjolbreyttir timar med vondudum pol- styrktar— og
lidleikazefingum. Likamsraekt félks & 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 félks a hvada aldri

sem er.

Karlaprek

Métar, tonar og tengir fidlbreyttar styrktaraefingar med aherslu & midju, rass og lzeri.

| Yoga

Rélegt Yoga fyrir alla par sem parf ad hafa med sér teppi og kodda. Yin yoga og Yoga nidra

Oll namskeid 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 raektina. Einnig er haegt
a0 kaupa klippikort i reektina og nota i pessa tima.




