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Svona skrair pu pig sem notanda i békunarkerfi ReebokFitness
— naudsynlegt til ad geta meett i taekjasalinn & medan Séttvarnareglur eru i gildi.

Byrjar a ad opna www.Reebokfitness.is - Nedst a sidunni er takkinn “Byrjadu hér”

ReEDOK NAMSKEID STODVARNAR TIMATAFLA UM OKKUR v &
FITNESS

PAD ER AUDVELT AD BYRJA

O (2) ()

Veldu pina Heimastéd Veldu bér askrift Griptu raektarfétin

Byrjadu hér

Ertu med abendingu ut af pessari sidu? Smelltu hér!

Reebok Valmynd Um Okkur

FITNESS
Opnunartimar Hafa samband

f © o Verdskra Spurt & svarad

Hoptimar Einkapjalfarar

© Hofundarrértur 2020 - Reehok Fitmess - Oll rértindi Namskeid um Reebok Fitness
askilin ,.
Skilmalar

Veldu Képavogslaug

ReebOK NAMSKEID STODVARNAR TIMATAFLA UM OKKUR v &
FITNESS

Hvada st6d sérdu fyrir pér ad nota oftast?

Veldu pina heimastdd, pu feerist svo yfir & adra skraningarsidu par sem pu klarar ferlid til ad gerast medlimur.

TJARNARVELLIR
FAXAFEN URPARHVARF 221 Hafnarfjoraur
108 Reykjavik 203 Képavogur &
ASVALLALAUG

KOPAVOGSLAUG
LAMBHAGI HOLTAGARDAR 200 Képavogur
113 Reykjavik 104 Reykjavik &
SALALAUG




Hér velurdu upphafsdagsetningu (veldu annan dag en i dag) og yta a8 “Naesta”

Reebok

FITNESS TIMATAFLA v KAUPA KORT »

SAMNINGAR MiN SiDA »

Kaupa kori (Képavogslaug)
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Veldu upphafsdagsetningu askriftar
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Veldu “Koépavogslaug — Skraning i Bokunarkerfi” og yta sidan a “Naesta”

Reebok i - - iN SiDA »
STE0 TIMATAFLA KAUPA KORT SAMNINGAR MiN SiDA IS
Kaupa kort (Képavogslaug)
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bu hefur valid Reebok Fitness i sundlaugum Képavogs sem pina heima st6d -
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Veldu askrift

Askrift - allar stodvar Koépavogslaug - Skraning

Eingreidsla - allar stodvar Namskeid
békunarkerfi

«Til baka l



Veldu “Skraning i békunarkerfi” og yttu a “Nesesta”
| VYoo aN 4 T et e — . k|

Veldu askrift

SKRANING |
BOKUNARKERFI

0kr
Samningur fyrir 1 viku

e Til ad koma pér i nyja kerfid

e svo bt getir bokad pig i tima |

o itaekjasalnum i
Koépavogslaug

|
|
¢ engin greidsla bara skraning.
e Sjaumst svo i Képavoginum |
J

Skradu pinar upplysingar — Sampykkja Skilmala og loks yta @ “Kaupa og greida” takkann.
Engar dhyggjur — pad er ekkert til ad greida ©

Samantekt
Valin askrift: Skraning i békunarkerfi Til greidslu na 0 kr
Verd: 0 kr
Afslattarkod
binar upplysingar
J Netfang * Eftirnafn * Fornafn* |

|
|

Farsimi* Simanumer Kennitala*

+35¢

Eg er ekki me3 islenska kennitolu

y
|
Faedingardagur * Kyn* Heimilisfang
Veldu kyn
Namer Péstnimer * Borg

Gefa dit fyrirtakjareikning

Sampykkja skilmala

Velja allt

sambykki eftirfarandi skilméla ReebokFitness (opnast | njjum gluggal *
Sampykki a3

Sampykki a8 vera  péstlista Ree

bokFitness vardandi mig, askriftina mina, bokanir og nilileg tilbos sem nytast mér.

Sampykki 34 fa sendan tolvupdst fi

Til baka Kaupa og greida »

Velkomin i nyja kerfio
— nuna geturdu skrad pig i timana sem verda i Timatoéflunni i Kdpavogslaug



bua finnur timatofluna inn 8 www.reebokfitness.is/hoptimar

Smellir 4 timatafla a forsidunni og velur “Képavogslaug”

Reebok

FITNESS

NAMSKEID STODVARNAR TIMATAFLA UM OKKUR ~ &

Smelltu a stod til ad sja timatofluna par

Hun litur svona ut — bu getur valid hvada viku pu skodar med pvi ad feera t')rvarnar(l)

Svo geturdu breytt hvernig taflan birtist (I) alveg eftir pvi hvernig hentar pér best

Finnur timann sem hentar pér og smellir 3 hann - Passa bara ad timasetningin sé rétt.

Leita eftir hoptimum i 6llum stédvum

! Allar tegundir > 1 | Allir leidbeinendur v [ ‘ Allir salir * | HREINSAS{UR »
n « 01 til 07-02-2021 » I
e [ DAGUR | vika [EENTSE  DAGSKRA ]
Manudagur pridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
—_
06:00-06:45 -2laus  06:00-06:45 1laus 06:00-06:45 Olaus 06:00-06:45 3laus 06:00-06:45 4laus  10:00-10:45 par-
Power Tabata Spinning Power Tabata Spinning Hot Body Hot Body
Svava Svanberg Svava Jenny Svava Dagny
Train Spin Train Spin Flex Flex
07:00-07:45 Siaus 07:00-07:45 ‘11laus 07:00-07:45 Slaus 07:00-07:45 11laus 07:00-07:45 A30aus| 11:00-11:45 -121aut
Strength Strength Strength Strength Strength Hot Body
Takjasalur - Styrkur ‘Teekjasalur - Styrkur Takjasalur - Styrkur Takjasalur - Styrkur Takjasalur - Styrkur Kristin Katrin
07:00-07:45 15laus 07:00-07:45 15laus 07:00-07:45 11laus 07:00-07:45 Glaus 07:00-07:45 13 laus
Cardio Cardio Cardio Cardio Cardio
Takjasalur - Poltaki Takjasalur - Poltaeki Tekjasalur - Poltaki Tekjasalur - Poltzki Takjasalur - Poltzki
12:00-12:45 10laus  12:00-12:45 13laus  12:00-12:45 14laus  12:00-12:45 12laus  12:00-12:45 15 laus
Strength Strength Strength Strength Strength
J6n Oddur Jén Oddur J6n Oddur J6n Oddur J6n Oddur
Takjasalur - Styrkur Takjasalur - Styrkur Takjasalur - Styrkur Takjasalur - Styrkur Takjasalur - Styrkur
12:00-12:45 18Jaus  12:00-12:45 20jaus 12:00-12:45 17laus  12:00-12:45 19laus 12:00-12:45 17 laus
Cardio Cardio Cardio Cardio Cardio

Katrin
Teakjasalur - Poltaki

17:00-18:00 Olaus 1

Katrin
Takjasalur - Poltaki

.17:45 -4 laus

Katrin
Tekjasalur - Poltaki

15:00-15:45 Blaus

Katrin
Teekjasalur - Poltaeki

17:00-17:45 -4laus

Katrin
Takjasalur - Poltzki

15:00-15:45 3laus



http://www.reebokfitness.is/hoptimar

Stadfestir skraninguna med pvi ad smella a8 takkann nedst “Skradu pig”

Strength

Hae snillingur,
PU ert ad komast i raektina. Loksins loksins :)
Bara minna a:
1. Ekki gleyma grimunni, parf ad hafa hana
pegar pu kemur og ferd. parft ekki ad =fa med
hana.
2. Muna ad sotthreinsa hendur med nyju
Disact frodunni okkar, og audvitad bunadinn
med nyju graenu tuskunum okkar, spreyja i
tuskuna.
3. G velur pér svadi (4 fermetra) og pann
blinad sem pér langar.
4. b0 hefur 45 min til ad taka vel 3 pvi. Passa
timamérkin, 60 min.

5. Buningsklefar eru pvi midur lokadir,
] Hlokkum til & taka &8 moti pér og b getur
rifid i 168in an pess ad hafa ahyggjur.

Sif Birna

[ Adrir timar leidbeinanda » ]

[ adrir timar af samu tegund »

Timalengd: 60 min
Salur: Taekjasalur - Styrkur

Skradu pig »

Pu getur séd pinar bokanir efst a timatoflu sidunni — par sem pu getur lika afbdkad pitt
plass ef pu ert ekki ad komast.

Res%gsks TIMATAFLA v KAUPA KORT SAMNINGAR MiN SiDA » IS

B

Timatafla (Urdarhvarf)
- T TE

) [ Prenta hoptimatoflu ] [ Skoda bokunarsogu

e ——

7

Leita eftir hoptimum i 6llum stédvum

Kaerar pakkir fyrir polinmaedina — betta er buid ad vera mjog erfitt undanfarna manudi.
Vonandi naum vid ad finna gédan takt i sameiningu og nalgast einhversskonar edlilegt
astand.

Heilsu kvedja
Stjérn og starfsfolk Reebok Fitness. @



