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Utivist og hreyfing

Vefsidan www.fitbyfun.com
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DAGLEGT LIF

Likamsrakt Fyfst getur verid gott ad skokka og gera sidan =fingarnar.
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bagileg heimaafingakerfi

Morgum finnst pagilegt ad geta
stundad likamsraekt heima fyrir.
Vefsidan fitbyfun.com er einmitt
tilvalin fyrir pa. En par ma finna
ymiss konar zfingakerfi sem félk
getur spilad i télvunni sinni og
fylgt eftir. Um er ad raeda dlikar af-
ingar en kerfin eru sett upp af fag-
lzerdum likamsraektarkennurum.
Kennarinn talar og leidir folk i
gegnum afingarnar en sporin eru
audveld og henta 6llum. A skjanum
sést sidan hversu lengi folk hefur
2ft og hve mérgum kalorium pad
brennir. Afingakerfin a fitbyf-

Endilega ...
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un.com eru lika 6keypis sem er nu
ekki verra. Tilvalid fyrir pa sem
vilja gera leikfimina heima i stofu
eda jafnvel fara ut ad ganga eda
skokka og bata sidan afingunum
vid. Einfalt, paegilegt og fljotlegt!

Skannadu kédann
til ad farainn a
y vefsiduna.

mbl.is

Morgunbladid/Ernir

Leikur i détakassanum & Klambratini er ad finna alls konar leikfong.

... nytid ykkur détakassann

Pad er um ad gera ad hafa likams-
raektina dalitid skemmtilega. Ein-
stakt taekifaeri gefst til bess 4 sumrin
pegar daginn lengir svo um munar. A
Klambratuini hefur ni verid komid
fyrir détakassa sem i ma finna alls
konar leikfong og leiktaeki. Pau getur

folk fengid lanud og nytt tunid til ad
@rslast i leikjum og pila svolitid um
leid. Pad er Fristundamidst6din
Kampur sem stendur fyrir pessari
skemmtilegu nybreytni. Endilega
profid petta i gédra vina hopi eda
med fjolskyldunni.
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Yifa Kristin K. Arnadéttir
ylfa@mbl.is
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rid 2009 var ég ad vinna

hja Samskipum. Pad var

atak sett af stad og

akvedid ad halda Cross
Fit-namskeid i litlum ipréttasal
bar. Leifur Geir Hafsteinsson, eig-
andi CrossFit Sport, var med nam-
skeidid og vid forum nokkrir
vinnufélagarnir saman. P4 var ég
130 kg, med of haan blédprysting, 1
engu formi og heimilisleeknirinn
btiinn ad skipa mér ad fara i megr-
un,“ segir Arni. Hann vann 4
bridju haed en ték alltaf lyftuna
bar sem hann meddist svo vid ad
ganga upp stigann.

Mikilvegt ad taka
mataradid i gegn

,Eg hreyfdi mig af og til, kikti
ut i fotbolta med strakunum en var
btinn 4 pvi eftir korter. Eg var bu-
inn ad reyna ymislegt til ad koma
mér { gott form en ekkert gekk,*
segir Arni og beetir vid ad hann
hafi margoft keypt sér kort 1 1ik-
amsraektarstodvar en fundist eef-
ingar par svo leidinlegar og
6markvissar ad hann hafi ekki
nennt ad meeta. ,Kg 2fdi tennis 1
morg ar og fannst pad skemmti-
legt. Eg var 1 dgeetisformi en peg-
ar ég haetti titnadi ég ut.”“ Pegar
némskeidinu lauk { Samskipum
dkvad Arni ad halda afram 1 Sport-
hitsinu. Hann var sa eini sem hélt
afram af vinnufélogunum. ,,Sidan
ba hef ég tekid stédugum fram-
férum, er bainn ad 1éttast um ram
30 kg, styrkjast og gera hluti sem
ég bjost aldrei vid ad ég gaeti
gert.”

Arni segir ad hann hefdi aldrei
getad nad jafngddum arangri hefdi
hann ekki tekid matarzedid 1 gegn.
»Astaedan fyrir pvi hvad ég var
bykkur er st ad ég var mikill mat-
madur og er ennpé en 4 pessum
tima var nammidagur sj6 daga vik-
unnar { stadinn fyrir einu sinni
viku eins og ni. Eg leyfi mér allt 4
laugardégum en restina af vikunni
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Lif1d tekid algerum
stakkaskiptum

Fyrir tveimur drum var Arni Bjorn Kristignsson 130 kg og med of hdan blédpryst-
ing. Loeknir hans hafoi skipad honum ao fara i megrun en ao eigin sogn voru
nammidagar sjo daga vikunnar auk pess sem hann hreyfoi sig litio sem ekkert.
Hann skraoi sig i Cross fit og eftir pao varo ekki aftur sniuio. Hann missti 30 kg og
i lok juli heldur hann til Kaliforniu ad taka patt ¢ heimsleikunum i Cross fit.

Mikill munur Arni Bjorn breyttist mikid fra jini 2009 og fram { april 2010.

borda ég hreinan og gédan mat.
Eg borda mikid af kjoti, greenmeti
og avoxtum en nanast aldrei
braud.“

Arni segir pad hafa hvatt sig
mikid afram hversu audvelt er ad
fylgjast med arangri sinum 1 Cross
fit. ,Pad er allt skrasett. Madur er
alltaf ad taka somu efingarnar aft-
ur og aftur og um leid og madur
sér arangur 1 eefingum og sér ad
kiléin eru farin ad fjuka, pa langar
mann ekki ad skemma pad heldur
halda afram. Eg setti mér pad
markmid ad verda 100 kg og gerdi
halfgert vedmal um pad vid pabba
minn. Hann hvatti mig mikid
afram en pad hélt mér gangandi
hvad petta var skemmtilegt og ar-
angurinn synilegur.“

Zfa i hot yoga sal

Arni er hluti af 1idi { CrossFit
Sport sem vann sér inn patt-
tokurétt 4 Evrépuleikunum i Cross

TYRKLAND

fit. Keppnin fér fram 1 jini og
gerdi 1idid sér 1itid fyrir og vann
lidakeppnina med pénokkrum yf-
irburdum. Keppt var { sex greinum
og vann 1idid prjar og var 1 2. saeti
hinum premur. Verdur hépurinn
bvi einn 45 lida sem tekur patt 1
Heimsleikunum 1 Cross fit 1 Los
Angeles dagana 29.-31. juli. ,,Aldr-
ei bj6st ég vid ad komast svo langt.
Pegar ég byrjadi horfdi ég 4 alla 1
kringum mig og hugsadi: ,,V4,
petta er eitthvad sem ég 4 aldrei
eftir ad geta, ég hef ekki rod vid
bessu f6lki.“ I dag er ég betri
Cross fit en flest folkid sem ég
horfdi 4 pegar ég var ad byrja. Eg
er kominn { form sem ég hélt ég
keemist aldrei 1.

Hépurinn stundar na langar
og strangar sefingar fyrir keppn-
ina og er mikill spenningur 1 hépn-
um. Afingarnar eru pé adeins
6druvisi en félk 4 ad venjast. ,,Vid
erum buin ad vera ad zfa i 39 stiga

Bodrum
i Lukkulifi VITA Vinszlasti sélarstadurinn { Tyrklandi

Tyrkland 16. og 26. juli.

116.500kr.”

og 15.000 Vildarpunktar

Flug og gisting m/halfu faedi midad

99.400kr."

og 15.000 Vildarpunktar

Flug fram og til baka.

Lukkulif VITA gerir pér kleift ad velja afangastad, brottfarardag

.. .o ., vid 2 fullordna og 1barn i herbergi.
og lengd ferdar en upplysingar um gististad berast pér sidar.

*Verd an Vildarpunkta 126.500 kr.

*Verd an Vildarpunkta 109.400 kr.

Kynntu pér ferdaméguleikana og
skradu pig i netklibbinn a VITA.is

VITA er lifid
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