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VELKOMIN A BJARG !

Vid vitum flest ad hreyfing og jafnvaegiimataradi er gridarlega
mikilvagt og getur komid i veq fyrir sjukdoma, baett andlega og
likamlega heilsu 0g studlad ad betri lifsgedum. Hreyfing hefur
jakvaad ahrif a oll liffeerakerfi, styrkir hjarta og ®dakerfisem og
beinin, brjosk og liabénd. Einnig hafa rannsdknir synt fram 4 ad
hreyfing getur baett svefninn verulega.

Pegar kemur ad pvi ad bata hreyfingu inn i daglegt lif er
mikilvaegt ad &tla sér ekki of mikid i byrjun heldur ad taka litil
skref i einu og finna hvad hentar. bad er aldrei of seint ad byrja
0g best er ad hafa ad markmidi ad bata heilsu, pol og styrk
asamt pvi ad auka almennt Gthald en ekki eingdngu missa kilo.

Pannig muntu fljott sja arangur sem gefur auka kraft i ad halda
afram og njota ferdarinnar.

Oll hreyfing er mikilveg, en mikilvegast er ad taka fyrsta
skrefid og byrja. Vid erum tilbdin ad hjalpa pér af stad, finna
réttu timana, namskeidin eda adstoda pig i taekjasalnum. Vid
erum hérna fyrir pig. bu parft bara ad mata.

Vid starfsfolkio a Bjargi vitum pad sjalf hversu erfitt pad getur
verid ad taka fyrstu skrefin i att ad betri lifstil og stiga inn a
likamsraektarstdd. Med petta i huga finnst okkur mikilvegt ad
stydja vidskiptavini okkar i peirra vegferd med radleggingum
0g hvatningu, fagmennsku og brosi.

Anny, eigandi, pjalfari Alda, pjalfari Arna, pjalfari

Birna Bald,
einakapjalfari

Asta, pjalfari,
einkapjalfari

Birgitta, pjalfari



TREKJAKORT
TAEKJAKORTID HENTAR PEIM SEM NOTA
ADEINS TAEKJASALINN i SINNI DJALFUN

Auk pess:

- Leidsogn i tekjasal og kennsla 4 @fingadatlanirnar
- FEfing dagsins & toflu 3xiviku

- Vigtun, fitumaling og polprof

- Heitir pottar, gufubdd og glaesileg utiadstada

- Hugguleg setustofa 0g god snyrtiadstada

- Ramur opnunartimi, til kl. 23 virka daga

Skolakort eru i bodi fyrir namsmenn, framvisa parf gildu
skolaskirteini fra framhaldsskola eda haskola.
Vid veitum 25% afslatt af kortum fyrir ryrkja og ellilifeyrispega
0g bjodum einnig 10% maka/fjélskylduafslatt.

TREEKJASALURINN

Tekjasalurinn hefur verid stekkadur med auknu golfplassi og fleiri
l6dumogernueinnbestbunitaekjasalurutanhofudborgarsvaedisins.

| tekjasalnum finnur pi m.a.

- Hlaupabretti - Rodravélar - Ketilbjollur, handldd og stangir.
- Hjol - Skidavélar
- Stigvélar - Dragvélar

VERD

ALMENNT SKOLAKORT
Stakur timi 1.600

Helgarpassi 3200

Vikupassi 5100

10 tima kort 13.500

10.000 8200
21.800
36.200
55.000

5.350/man

Manadarkort
3man 27200
6 man 45300

69.800
6.600/man

Arskort
Askriftarkort

Arskortshafarfa auk pess
40% afslatt af namskeidsgjoldum

Bjartmar, afgreiosla Brynja, pjalfari Elisabet, afgreidsla

Elma, pjalfari Freyja, pjalfari Gisli, afgreidsla,

einkapjalfari



OPNIR TIMAR

Vid erum med fjolbreytta timatoflu par sem flestir @ttu ad finna
eitthvad vid sitt hafi. Par ma nefna spinning, hjélaspinning, hot
butt, B-fit, prektimar, yoga, rolegir timar ofl.

Djalfarar okkar eru metnadarfullir og vilja adstoda pig vid ad na
markmidum pinumiatt ad battari heilsu. beir eru vel menntadir
0g adlaga fingar ad getu hvers og eins. Komdu og fadu
upplysingar hvar er best fyrir pig ad byrja eda skodadu bjarg.is
og lestu pér til um timana.

PREKKORT “
PREKKORTID VEITIR PER ADGANG AD OLLUM

OPNUM TiMUM i TIMATOFLU oG FRIALsum  VERD

ADGANGI AD TREEKJASAL ALMENNT  SKOLAKORT
Stakur timi 2.000
Auk pess: Helgarpassi 3.900
- Leiﬁsbgn it_aekjgs?l (o]] kgnpsla a @fingadatlanir sem par eru Vikupassi 6.500
- Fl-;fmg da_gsms al_toflu 3x I|VIk‘U 10 tima kort 15.900
- Vigtun fitumaling ogpolprof Manadarkort 13200 10.500
- Heitir pottar, gufub6d og glaesileg utiadstada :
h ' 3man 34500 27200
- Hugguleg setustofa 0g god snyrtiadstada .
6 man 58.200 45500
Skoélakort eru i bodi fyrir namsmenn, framvisa parf gildu 9 man skolakort >8.200
sklaskirteini fra framhaldsskola eda haskola. Arskort 89.000° 71500
Vid veitum 25% afslatt af kortum fyrir oryrkja og ellilifeyrispega Askriftarkort 8100/man  6.600/man

0g bjodum einnig 10% maka/fjélskylduafslatt.

Arskortshafar fa auk pess
40% afslatt af namskeidsgjoldum



TIMATAFLA

bU FINNUR ORUGGLEGA EITTHVAD FYRIR PIG!

NANAR
UPPLYSINGAR A

BJARG.IS

MANUDAGUR  DRIDJUDAGUR MIDVIKUDAGUR FIMMTUDAGUR FOSTUDAGUR LAUGARDAGUR
6.05 Morgunorka B-fit Lita Spinning Morgunorka Spinning
6.05 Volgt Yogaflaedi
815 Spinning Hot Butt Rolegur Fostudagsfjor
9:05 Olatimi
10:30 Body Balance
130 Dansfitness/Zumba
1210 | Hadegisprek Hadegisprek Spinning B-fit
1630 | HotButt B-fit Hot Butt Dansfitness/Zumba
1730 | Spinning Spinning Body Balance SUNNUDAGUR
1730 | Dansfitness/Zumba | PowerYoga Saperkeuyrsla 10:15 Hjolapjalfun
17:45 Power Yoga 11:00 Power Yoga 75 min
1830 \7(8,?,?nf leedi og styrkur Dansfitness/Zumba
19:30 Lita Spinning ?}crg]jrggrabjélfun
MORGUNORKA POWER YOGA FOSTUDAGSFJOR

Hressandi og krefjandi upphaf 4 deginum

SPINNING
Mikil brennsla, hver og einn fer a sinum
hrada, hentar vel fyrir byrjendur.

HADEGISPREK
Brjottu upp daginn og taktu a pvii
hadeginu

HOT BUTT
Kvidur, rass og laeriivolgum sal

DANSFITNESS/ZUMBA
Blanda af african og latino tonum og
sporum, frabar tonlist og gott fjor.

B-FIT
Fjélbreyttar styrktarzefingar

Kroftugt jogaflaedii heitum sal

LITA SPINNING
Hjolad eftir litakerfi a Life-fitness
hjélunum

ROLEGUR
Teygjur, styrkur og slékun i volgum sal

BODY BALANCE
Styrkjandi og losar um stifa og auma
vodva

HJOLADJALFUN
60-90min krefjandi hjolatimi

STYRKUR FYRIR HJOLARA
Sérhafoir styrktartimar fyrir hjolara

Hefjum helgina med gledi og fjori

OLATIMI
Prektimi par sem allt er leyfilegt og
félagsskapurinn sa besti

SUPERKEYRSLA
Prektimi i krefjandi kantinum

VOLGT YOGAFLEDI
Mjlkt yogaflaediivolgum sal sem hentar
badi byrjendum og lengra komnum

YOGAFLAEDI 0G STYRKUR
Aukum styrk, jafnvaegiog lidleika i
gegnum mjukt fledi &finga



NAMSKEIDIN

DEKUR 50+

Dekur er ®tlad 50 ara og eldri og eru mykri timar par sem
ekki er mikid um hopp og hlaup. Birgitta og Hoffa hafa mjog
gott lag a pvi ad einstaklingsmida timana. Mjog skemmtilegur
hopur sem tekur vel d moti pér.

Manudaga, midvikudaga og fostudaga kl. 16:30

VER®: 6 vikur: 25.500,- 12 vikur: 43.900,-

60 & 70+

Timar sem tladir eru 60 ara og eldri. Ahersla & styrk, pol,
jafnvaegi og almennt Gthald sem mun koma sér vel i daglega
lifinu. Dessi namskeid hafa fengid mjog jakvaett umtal par sem
einstaklingarnir finna mikinn mun a pviad veraiskemmtilegum
félagsskap og gera &fingar eins og heilsa peirra leyfir. bad er
aldrei of seint ad byrja og allir eru velkomnir ad koma og profa
09 sja hvort pessi namskeid henta.

60+ brigjudaga og fostudaga. kl.10:30

70+ Manudaga og fimmtudaga. kl. 13:00

VERD: 6 vikur:18.900,- 12 vikur:34.000,-

KARLAYOGA

Namskeid sem er tlad korlunum, stodurnar kenndar i
grunninnog gad slokun.Hentar mjogvel med annarri hreyfingu
bar sem lidleiki og styrkur er i forgrunni.

Pridjudaga kl.19.30

VERD: 8 vikur: 14.900,- 8 vikur med adgangi ad opnum timum
0g tekjasal: 25.900,-

STERK/UR

Lyftingarnamskeid par sem pu lerir rétta taekni i lyftingum,
feerd gdda pjalfun og leiosdégn og mikill metnadur lagaur i ad
punadiradbatapig. Hentarvel byrjendum sem lengra komnum.
Manudaga og midvikudaga 19:30 og féstudaga 17:30

2 timar i viku: 18.900,- 3 timar i viku: 25.500,-

YOGA & VELLIDAN

Yoga og vellidan er namskeid par sem farid er i grunninn og
hentar byrjendum vel. Farid er vel yfir stoournar, g6d slokun
og horftinn a vio. Mjog gott fyrir pa sem vilja byrja i yoga.

Manudaga kl. 20:30
VERD: 6 vikur: 11.200,- 6 vikur med adgangi ad opnum timum
09 tekjasal: 19.500,-



UNGLINGADPREK

LIFSTILL

Unglinganamskeid er frabzer leid fyrir krakka i 7-9 bekk.
bjalfunin er fjélbreytt en midar ad pvi ad auka styrk og Uthald
i skemmtilegum félagsskap. Munid eftir fristundastyrknum.
Pridjudaga og fimmtudaga kl. 15:15

VERD: 6 vikur:14.900,- Munid fristundastyrkinn!

FRISKAR & FLOTTAR

Hressandi morgunnamskeid fyrir ngbakadar madur asamt
0llum peim skvisum sem hentar ad &fa 4 pessum tima dags.
Skemmtilegar ®fingar og frabaer félagsskapur. Fjdlbreyttir
brektimar 3x i viku. Barnapdssun a medan tima stendur 0g god
adstada a tisvaedinu okkar fyrir barnavagna.

Prigjudagar, midvikudagar og fostudagar kl 9:30
VERD: 6 vikur: 25.500,- 12 vikur: 43.900,-

NANARI UPPLYSINGAR OG LYSINGAR A
NAMSKEIDUNUM MA FINNA A BJARG.IS

SKRADU DIG STRAX i DAG i SIMA 462-7111

Lifstill er etladur peim sem vilja fa fredslu i mataradi og
hreyfingu par sem eftirfylgni er meiri en d 66rum namskeidum.
Lifstill hefur verid6 mjog vinsll sl ar. FEfingarnar eru
fjélbreyttar, pallar, boltar, gravity bekkir, 106 og dgnur par sem
hver og einn gerir pad sem hann treystir sér til.

Manudaga og fimmtudaga 18:30 og laugardaga 10:30

VER®: 6 vikur 25.500,- 12 vikur 43.900,-

STERKAR BJARGSTELPUR

Sterkar Bjargstelpur er ngtt lyftinganamskeid hja okkur og er
fyrir stelpur sem hafa verid adur a namskeidinu Sterk/ur eda
eru vanar ad lyfta.

Prigjudaga og fimmtudaga kil 17:30 + 2 &fingar i tekjasal sem
bu tekur pegar pér hentar.
VERD: 6 vikur: 25.500 ,- 12 vikur: 43.900,-

ARSKORTSHAFAR FA
407% AFSLATT AF
NAMSKEIDSGJOLDUM



HJOLADJALFUN & SPINNING

Vid hjolum a1C7 og IC8 power trainer vatta hjolunum fra Life Fitness.
HJOlIn gefa pér m.a upplgsingar um

Vottin sem pu hjolar a

Snuningshrada pedalana (cadence)

% af pinu FTP

Ataksmun milli vinstri 0g haegri (1C8)

Samantekt a @fingunni, bedi medaltal og haesta gildi

Tengist vid snjallteki med bluetooth

Hjolin gefa pjalfurum pann kost ad taka FTP vatta prof a einstaklingum og
bvi verdur pjalfunin einstaklingsmidadri og folk a 6llum getustigum getur
&ft saman.

Hjdlaformié mitt hefur dottié nidur a veturna, en i fyrrahaust fekk eg mér kort @
Bjargi 0g sé ekki eftir pvi. Stundadi spinning i hverri viku, og adra tima med. Fékk
beedileiésognitekjasalognotkunygmissahjalpartaekja, og ekkiskemmdifyrir begar
ngju spinning hjolin komu i febraar. Eg meetti svo sidastlidié vor i fiallahjélahopinn
minn med lungu og leeri I hvada tur sem er. begar haustar meeti ég klarlega a ny, 0g
hlakka til vetursins. Sjaumst par! - Egill

Gudrun, pjalfari, Hafdis, pjalfari Helga Sigrun - pjalfari Hoffa, pjalfari Hulda Karen, afgreigsla  Hugrun, afgreidsla Inga Vala, eigandi,
einkapjalfari afgreidsla




Ad vidhalda gémlum skrokk!

Um sl aramot var pad vel ljost ad ég hafdi beett verulega
a mig 0g ad auki vanrekt bad ad hreyfa mig. Stirdleiki og
verkir so6gdu til sin og eg atti I erfidleikum med ad reima
skona eda standa a feetur upp fra golfi nema ad stydja mig
Vi, Eq tok akvoréun, skradi mig @ ndmskeid 70+ og réd meér
einkapjalfara i tvo manudi a Bjargi. 70+ timarnir voru tvisvar
i viku, bar voru @&fingar 0g pess gaett af pjalfara ad hver og

EINKADJALFUN

Vig erum med frabara einkapjalfara hja okkur sem hafa
mikla reynslu a sinu svidi. Pad hentar morgum vel ad fa gott
utanumhald, radleggingar og gdda teknikennslu til ad byrja
med ogpa ereinkapjalfungddleid. bugeturoftastvalio hversu
mikid adhald pu parft, malingar og eftirfylgni i mataredi.
Skodadu pjalfarana & vefnum okkar, bjarg.is 0og sendu peim
linu til ad fa frekari upplysingar.

einn ofgerdi ser ekki. Hja einkapjalfaranum var g svo einu
sinni I viku. bad var frabeert. Einnig tok eg stundum einn
aukatima i sal. bad kom mér verulega a ovart hversu fljott
€g styrktist og kiloin foru eitt af 6dru. Eftir sma sumarfri
er eg byrjadur aftur a Bjargi og vonast til pess ad sja fleiri
jafnaldra mina par, petta byrjar med fyrsta skrefinu. Gangi
okkur ollum vel ad vidhalda heilsunni a efri arum.— Steini Pje.

Karen Noa - pjalfari

Karen Sveins, pjalfari

Kolbra, afgreidsla

Kolbrun, jalfari

Osk, pjalfari Pall Holm, bjalfari

einkapjalfari

Radek, einkapjalfari



ADSTADAN

VID HOFUM LAGT MIKID A OKKUR VID AD
BREYTA 0G B/ETA ADSTODUNA, STEEKKAD
SALINA OG UPPFERT 0G FJOLGAD
LIKAMSREKTARTEKJUM. VERID VELKOMIN!

- breksalur
-Yogasalur

- Spinningsalur
- Tekjasalur

- Teygjurgmi

- Heitir pottar baadiinniog Gti
- Frabaer snyrtiadstada
- Hugguleg setustofa

Vid hofum endurngjad mikid a stddinni og ma par helst nefna
ny spinninghjol og teki asamt pvi ad hafa buid til ngjan
spinningsal, yogasal og preksal a efri hedinni og stekka par
med taekjasalinn a nedri haedinni. Pad er mikilvegt ad pad sé
gott plass fyrir alla, hreint og gott andrimsloft.

Okkur finnst mikilveegt ad halda i umhverfid sem okkar
vidskiptavinir tala svo mikia um, heimilislegt og hlglegt vidmot
bar sem vel er tekid a moti 6llum.

Rannveig, pjalfari

Sandra Sylvia,
einkapjalfari

Sara, einkapjalfari

Sigrun, afgreigsla Sigursteinn, eigandi Sjofn, prif



HOPEFLI

Vid hofum mjog goda adstodu til ad taka a moti
hopum. Pad hefur verid vinselt ad koma med
vinnustadi, gesa og steggjahopa eda vinahdpa og
skella sér i pottinn og gufu. Fyrir pa sem vilja getum
vid bodid upp a hina gmsu tima a undan s.s dans/
zumba, hot yoga, spinning eda leiki par sem vid
leyfum imyndunaraflinu ad rada.

Hafdu samband fyrir hépinn pinn og vid finnum ut i
sameiningu hvad hentar fyrir ykkur.

Solveig, pjalfari Stefan, prif Tryggvi, eigandi, pjalfari Unnur, afgreigsla porbjorg Eva, pjalfari Dora, pjalfari




OoPID

MAN-FIM: 5.50-23

FOS: 5.50-21
LAU: 8.50-16
SUN: 10-16

GEFDU DER TIMA FYRIR HEILSUNA

VID TOKUM
VEL A MOTI bER!

........................................................................................ (. LIKAMSRZAEKTIN

Bugdusidu1-603 Akureyri s.462 7111 bjarg@bjarg.is BJ ARG

BJARG.IS



