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VATNSLEIKFIMI í Vor á Laugum   
4 vikna námskeið, 04. mars 2024 – 27. 

Mars  Verð: 18.000 kr. 

Lágmarks þá takendur eru 8 og kennt verður tvisvar í viku, 45 mín í 
senn á 

mánudögum og miðvikudögum, kl. 10:00 – 11:00 

Vatnsleikfimi eykur styrk, liðleika og þol og hentar fólki á öllum aldri. 

Farið verður í  ölbrey ar og fyrirbyggjandi æfingar ofan í sundlaug, 
ýmist í grunnu vatni eða djúpu. 

Líkaminn er lé ari í vatninu sem vei r einnig mótstöðu og minnkar 
álag á vöðva og liðamót. 

Vatnsleikfimi er góð leið  l að þjálfa kvið- og bakvöðva, viðhalda 
beinmassa og vöðva og bæ r þol. Vatnsleikfimi einnig bæ r jafnvægi, 
samhæfingu og líkamsstöðu. Þe a er  lvalin leið  l að byggja sig upp 
e ir veikindi og meiðsli eða  l að koma sig a ur af stað  l betri heilsu. 

Komdu með okkar í vatnsleikfimi og höfum gaman saman 😊 

Skráning hefst strax og lýkur kl. 12:00, föstudaginn 1. mars 2024. 

Skráning fer fram hjá Ástu Price með því að senda tölvupóst 
á asta@bjarg.co.uk með nafni, kennitölu og símanúmer eða hringja 
í 8989964. 

Hlakka  l að sjá sem flest 😊 








