Eftirfarandi timar eru i bodi i litla sal likamraektarstodvar vorid 2025 (sum namskeid
eru timabundin)

Athugid fyrirvara um ad ldagmarks adsokn verdi i timana

Manudagur pridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur
Morgunprek Morgunprek
06:15 Athena 06:15 Athena
UFU 60+ UFU 60+ Laugardagsprek

10:30 Joi 10:30 Joi 10:00 Athena

Laus timi 11:00

Sundfimi Sundfimi
14:15 Sheila 14:15 Sheila

Utleigutimi 16:15 | Utleigutimi 16:15 | Utleigutimi 16:15 | Utleigutimi 16:15 | Utleigutimi 17:15

*B | Hreysti *B | Hreysti .
ooty sculpt Y ooty sculpt U Utleigutimi 17:15
17:30 - Petra 17:15 Athena 17:30 - Petra 17:15 Athena

Utleigutimi 18:15 | Utleigutimi 18:15 | Utleigutimi 18:15 | Utleigutimi 18:15 | Utleigutimi 18:15

Flest namskeid eru 4 vegum Ipréttamidstodvarinnar og pvi endurgjaldslaus
fyrir kortahafa likamsraktarinnar. Einnig er hagt ad greida sérstakt
namskeidsgjald sem veitir einvordungu rétt til patttoku i namskeioum (ekki
raekt og sund).

LAGMARKS ADSOKN! Til pess ad stakir timar & vegum ipbréttamidstodvar fari
fram parf lagmarks patttoku sem midast vid fijora einstaklinga og skra parf
med 12 kist fyrirvara. Skraning fer fram a stadnum eda a (Sport)Abler a
eftirfarandi sl60 www.

*Stjornumerkt namskeid eru einkaframtak viokomandi pjalfara/leidbeinanda.
Korthafar ipréttamidstodvar Dalvikurbyggdar fa 50% afslatt af namskeidsgjaldi
(hafid samband vid starfsfolk til ad fa koda). Ekki er haegt ad kaupa staka tima

og adrar fjoldatakmarkanir geetu att vid!

Athena=Athena Landmann
J6i = Jéhann Hreidarsson
Sheila = Sheila Garcia
Petra = Petra Breidfjord



*Booty sculpt
Einblynt verdur 4 nedri part likamans en adalega rassinn. Z£fingar med [6dum, eigin likamspyngd og
teyjum.
Fjoldi skipta: 8 - januar til febrdar 2025
Kennt: Manudaga og midvikudaga kl.17.30
Leidbeinandi: Petra Breidfjord, hefur lokid ymsum namskeidum tengdum naeringarrddgjof, teygjum og
lyftingum. Reynslurikur keppandi i fittness.
Namskeidsgjald: 10.000 (5000 kr fyrir korthafa ipréttamidstodvar)
Lagmark/hamark: Til ad namskeidid fari fram parf lagmark atta pattakendur. Til ad tryggja naegt
svigram er hdmarks pattaka 10 pattakendur.

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

Morgunprek

brektimar par sem uppistadan er stodvapjalfun. Blandad verdur saman pollum, hjélum og fjélbreyttum
styrktaraefingum. Tilvalid ad byrja daginn & hressandi afingu.

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

UFU
Ungt Folk a Uppleid eru timar sem eru zetladir fyrir 60 ara og eldri. Einnig fyrir folk med skerta hreyfigetu,

stodkerfisvandamal og hjarta/aedasjukdoma. Fjolbreyttir timar med vondudum pol- styrktar— og
lidleikazefingum. Likamsraekt folks a 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 & hvada aldri sem

er

Sundfimi er timi sem hentar félki 4@ 6llum aldri, par sem hver vinnur & sinum hrada og getu. Zfingar sem auka

lidleika, styrk og pol.




REGLUR UM UTLEIGUTIMA

Leidbeinendur/pjalfarar/kennarar geta leigt preksalinn
undir namskeid a sinum vegum med eftirfarandi
forsendum:

Namskeid sé ekki minna en 10 skipti, standi ekki
skemur en manud, ad lagmarki einu sinni i viku
Namskeidsgjald sé ad lagmarki 1000 kr fyrir hvern tima
Gjald fyrir pa sem ekki eiga kort i likamsrakt skiptist
65% til leidbeinanda og 35% til ipréttamidstodvar
Namskeidid sé opid peim sem eiga kort i likamsraekt a
50% afsleetti

Ad lagmarki atta patttakendur purfa ad greida
namskeidsgjald svo pad fari fram (pa skiptir maeting i
staka tima i raun ekki mali).



