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7 VIKNA NAMSKEID i G FIT HEILSURZKT HEFJAST 21.NOVEMBER
% UPPLIFDU ENN BETRI JOL MEP G FIT - AUKAVIKA i JOLAGIOF %

Manudagur bridjudagur Midvikudagur | Fimmtudagur | Féstudagur Laugardagur
G FIT LiFSSTILL VELLIDAN G FIT LiFSSTILL VELLIDAN G FIT LiFSSTILL G FIT FJOR
6:00-07:00 07:00-08:00 6:00-07:00 07:00-08:00 6:00-07:00 09:00-10:00
G FIT LiFSSTILL G FIT LiFSSTILL G FIT LiFSSTILL VELLIDAN
7:20-08:20 - 7:20-08:20 - 7:20-08:20 10:00-11:00
G FIT LiFSSTILL G FIT LiFSSTILL G FIT LiFSSTILL

8:30-09:30 8:30-09:30 8:30-09:30

VELLIDAN VELLIDAN VELLIDAN VELLIDAN

17:00-18:00 16:00-17:00 17:00-18:00 16:00-17:00

G FIT LiFSSTILL G FIT LiFSSTILL G FIT LiFSSTILL G FIT LiFSSTILL

18:00-19:00 17:00-18:00 18:00-19:00 17:00-18:00

G FIT LIFSSTILL: Adhaldsnamskeid med 3 fjdlbreyttum timum par sem dhersla er & pol, styrk og
lidleika. Hver og einn getur valid sitt styrkleikastig i afingunum. Oruggar aefingar settar upp a

fiolbreyttan hatt sem skila arangri.
patttakendur fa hvatningarpdst fra kennara til ad na enn betri drangri og persénulegri pjonustu.
Astandsmaelingar og naeringarradgjof. Matsedill n allra 6fga.

G FIT VELLIDAN: Midjustyrkur og aefingar fyrir djuplaegu vodvana. Djupvodvapjalfun styrkir vodvana
i mjodmum, nedri hluta baks og kvid og studlar ad betra jafnvaegi og beettri likamsvitund.
pjalfar upp veikleikavodvana okkar og gerir okkur sterkari med alla adra hreyfingu.
Timar sem sjukrapjalfarar maela med !

Alhlida pjalfun fyrir konur a besta aldri. Mjuk pjalfun par sem farid er haegar
i allar sefingar @ markvissan og 6ruggan hatt. Gédur félagsskapur i famennum hdp.
Allir patttakendur fa hvatningarpést fra kennara til ad na enn betri drangri og persénulegri pjénustu.
Fraedsla og godar, hollar uppskriftir. :
GA0 leid til pess ad byrja.

G FIT ER LiFSSTILL !

6 vikna namskeid + 1 aukavika:
2 x i viku--------=ene- 24.900 kr
3 x i viku---------ene-- 27.900 kr

Aukatimar a laugardégum og
NETPJALFUN G FIT FYRIR ALLA

https://www.instagram.com/gfitheilsuraekt/
http://www.facebook.com/gfitheilsuraekt
http://www.gfit.is
gudbjorgfinns@gmail.com gsm 698 0697

Gudbjorg Finnsdéttir, ipréttakennari




