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GEVANDI
GONGUTURAR

Einki er sum ein gongutdrur i okkara vekru
nattlru, har ti kanst anda djdpt inn og lata ta
frisku luftina fylla lunguni og nj6ta fridseeluna.
Ein gongutarur kann verda gddur fyri kropp og
sél, og tl kanst fullkomiliga stressa av fra dag-
sins trupulleikum og tidarpressi. Og ikki nytist
teer at fara langt fyri at uppliva stérsligna og
Ospilta nattaru, nei hana finnur ta, so skjott td
fert Gt um dyr.

Nordoyingar elska nattiruna, og tey seinastu
arini hava tad verid fleiri og fleiri, id hava funn-
i6 gonguskdgvarnar fram og dellutdrar nidan
& Hals og morguntdrar Gt & Oyrar, Nordur &
Strond er vordin gerandiskostur hja mongum.
Eitt tidarrak, vit gll kunnu gladast um.

Her eru ngkur uppskot til gonguttrar, har malt
er upp km, tid og Kcal.

14 KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR

og aftur.

Q Fré Ki-hallini Gt & Oyrar

til fyrsta rulliportri
sunnanfyri bygdina og
aftur.

Kunoy

Fra “Bukwald” nordur til byrgingina

TREYSTI HEVUR MALT KM
OG KCAL

Minst til at hava
goédar renniskégvar

til gongutdrin! Klaksvik

Kendur rennari . /
um at renna i gllum veori: | e o
“Eg eri ongantio e r 3 ’

vordin so vatur B >~ e
at eg ikki eri 7 e acna z

vordin turrur!” -

e Fra Ki-hallini, runt Ei, kg km min. ~ Keal
nidan & Hals og omanaftur 85 8,1 83 282 .
kg o g Keal Um td smarennur
65 8,1 83 216 (joggar) istadinfyri
at ganga, kanst _
Fra Ki-hgliini at eftir : ta falda Kcal-talio
k : 1 f
0 Klaksviksvegi, sidani Stoksoyrav., Undir Klakki, 8% Ig(n(]) g'g g;ab.l vid fyra
Undir Halsi, Undir Fossum, Oman Eid, Maekjuv., :
Gerdag., Kraarg., Kjalarv., Skaltarv., kg km min Keal X4
Stengav., NéIsoyar Pélsg., Skulav., 65 9.0 96. 250 .

Jogvan Waagsteinsg. og Ki-hgllin
Talini eru Gtroknadi vid einari ferd uppa 6 km/t.ella 10 minuttir pr. km
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VIKA7 o
Leygard.: Slappaavog nlqt 9i
Sunnud.:  Renn ein Iitlan_tur)
Méanad..  Friellagang ein tur. -
- T;sd.: Renn tin 5 km tdr, skift ferd 4 og a.

Mikud.:  Gang ein tar 45 min._ o i _
1 til tarin { morgin! . - | Hvenn leygardag fra 17.

ardagin.
15 min. réligt 0g avslappad.

Treysti : Renniprogramm

fyri nybyrjarar Renn fyri heilsuna

RENN LATTLIGA 5 KM ' | ) Mosd. Fri.Slappaavog norgint :
EFTIR BERT 6 VIKUR - TR L i 6 sept. sipar
- E - === vid, og renn aftur. T | Treysti fyri heilsurennin
0G 10 KM EFTIR e A | NS —1 T :
9ard.:  Gang 2 min., renn 6 min. pay stutta hyi Sunnud. 22 Sum ta var vl Klarag av meer { gjar) | ﬁ.ﬁf . .
12 VIKUR D Sumnug: g ® M- 00 gang 2, 1% Vend ig og Ménad.  end i 0" ein halvan tima ella meira P : Tiltakid er fyri il - barn
u Gang 1 mip, renn 5 min h' . . Remn 20 min. Ger intervallir, 5 x 1 min fh i ; M .'. S 2 e el | sum vaksin - og folk
Ména. ,C:Jg 1€ 5 min. og gang 1 mﬁ::]/ halvan min. hilg. veng s Tysd. ?W; rgngr imillum, 1 ogari fers, B8 st til gédar renniskogvar kunnu renna ella ganga
VIKA 1 , . i i 0 anad: Fri. Heilt fri, pragy g /St Fri, tad er vael uppioriat R ot - :
Leygard.. Gang 4 min. roligt, renn 2 min. hav stutta hvild, vend vio 09 ( Tysd.: Gang 1 min, F;g;is;fn,. Mikud:  Renn s km + 5 rr?n?w s;fé_ . = og at lata teg i eftir
endurtak heimaftur. ) vid og gang fyleim ,6’”'”-1 9ang 2 min., renp 7 T ) H{JSd;i Gang ein tir  ejn tima el vedrinum! Guttorm Sgrensen
Sunnud.:  Fri Mikud.: gy VIO hagari ferg, - vend { Friggiad.: Renn ein roligan tir (2.0 min sigur, at runnid verdur
' fra Sportmaster (it &

NU kanst t

¥|;:;d g::g t;lfr‘ntl‘rll’ :g@ﬁg:{? za min. hav stutta hvild, vend vid og  (F% . bivin 3 kit €Nna 2,5 km gt f ejty 0g tdrurin er : - Skardhamar og heim-

Mikud.: Zn:nugrtg‘;nr;s.m;;%\tjtr; renn i 2-3 min. vendi vid og gang heim. i Fr(l')sgjad.: f(?;jr?r? lesm ;ﬂ;ivnéesf"’. lagi halvan tima, : VIKAS Fri. Hygoa teer. Kanska vid s}(’)nvarg 3% igdgnn ' s . _- = g aftur. Teinurin er 5 km

Hesd..  Hald fri. Ella gang ein réligan tur:.a | stutta hid, vend vid 09 aftur i3 hggari 'fe rf gl“gan ferd. Vend vig 09 gang hejm. ’\ Ls?r?rﬁjg R’rgnn 5 km t0rin + 5 min eyka, VEr - 5 3 = egioyag verctrkl. &4
aftur 5 min. 0g heim- - Endamalid er at faa

Friggjad.. Gang5 min. réligt, renn 2 min.
alvan tima.

endurtak heimaftur. ) eintar in
) Mgngfi (é?:\igmorgin verdur tad hamk\ttfyri nn min, folk Gt at rora seg, og ti
e« T( kundi hugsa @1 gin tlr, men T[\/B\l\\iud . Renn 5 km tarin vid tempos kunnu tey sjalvi velja,
Leyoard.: - Gang eintir f minsga o (1 ) VIKA ?d . e Heit og aldedls frl- 18 o " pmgistorogsma - : um runnio verdur triggjar
Sunnud.: Gang 5 min,, renn 3 agi 1 30 M. vid hagari ferg. S fridagur. 5 — onga hvild - og renn 72 Hosd.: Fri. Njot \nf}SatS‘n , gi 30 min. ¥ d 1 ella fimm kilometrar.
min Y min. Vend via. Gang 5 min. og renn 4. Renn 7MiM vend v Friggjad.: Renn ein ©O102" b
Ménad.:  Fri v I SRS imaftur ; B '
CNkdl, . Var tad nakar s ; . heimaftul- — ima. _ _ roligt o . 1 1 " TILMELDING
Tysd.: . um seggi DV/D- . i tr § halvan tm » maftur - 1 d
' gang 3 min., renn 4 mj, H%v stutrafzr\%([aa €t Uppiborig) Mmanad..  Gand el\(r)\ rtr\\J\rn 4, vend vio 09 10 min. he! Tad er bara at mata upp
n i . Vi i . S i
Mikud.: Gar?gi;g:'?: og gang 3 min end vig og Tysd.. Ren;s\appaé' i3 g Slappa vV ) ‘ Leygard.: i i dag er tag hvenn leygardag kl. 14
Hésd - Gang m”L:r ',71.5 min. Gjarna vig hagari fers OF?i Beinini uppa sofaboxléf\ rég\’end yid og skiftivis gang Sunnud.:  Renn 5 km tufjn bafgaé atrora seq. uttan fyri Sportmaster i
! . roligt, re : o : ikud.: : o yid roligart 1ero. L +10 mi ; i
_ heimaftur gt, renn 4 min. vendj vig 09 endurtak e Renn 15 Min- vid rolig Ménad Lohgl 0g heim, in eyka, vend vig 0g renn 10 min, Klaksvik. \\4/
jad.;  Fri, Af L ) " .
tur ein vika er giegnumfarg. Tysd.: Gang ein tir { hx
Mikud.: Renr?- [n tr i hélvan tima,
Sl =N intervallir av valfrjari )
Hosd: Fri. Slappa heilt av, F4 v longd og nagd i 30 mip,

Fa iyt s s
tad hava tey tgry a1 veddamyking ti beininj,

ndurtak heimaftur.
Friggjad.: ~Renn 40 min

Leygard,:

o Gang 5 min., renn 4 min. vend vid 0g €

Leygard W v Renn 9 min, veng vi R
lvan tima. ) ' . nd vig — g . : Gra o _
s 222% Z”r\ntiﬁr er?m A min. Hav stutta hvild, vend Vio 09 ) Sunnud ggma““" 98 hvild ~ og renn g min, heimaftur, PHT& 10lgt. 20 min. it vend vig 0g renn
Ve renn 4 min. og gang 3 min. ) Ménag Rem? fz’”nf:r: i Czalvan tima - réjigt, n =
Gsd.: Fri ... (aftur nGY) » q 50 utt - b vend vig og repp i . VIKA ’ Fri. NG e
TyASd“ (2 min., renn 5 min., hav stutta hvild, vend vio 09 Tysd.: e fan hvild, o 12 min. heimattyr, Leygard.. Fri. 5 Sunnud.: @ Nu'ert’t U vid at koma f maj1 1 O kr N
Mikud Gang 21 6 ang 2 min. ) Mikug.- 1. Ger so |Iitig Sum magqylj Sunnud.:  Gang ein tar { halvan tima. ) ) Ména d: ang'em tr i halvan tima
r;r'mT?arT;?ﬁ e?lgngu blivin 2 kilometrar. ) ) Hosd.: S 819 in tr { haiyap g ge,;grt] tim Ménad..  Renn intervalir 20 min. % min. Rat og 1% M Tysd.: S?:?,n MMervalii 130 min. 1 min, hary 0g 2
Hosd.: . . o o at sveitti kemur a T €nn ein Iitlan tar via < a. : Al o ’ ' 9 2 min. réligt i 30 mi
el in tr { 45 min. gjara s ) Friggjad.: Mata e o U VIB rGligari ferg roligt. Mikud:  Gana ain e - min,
Friggjad.. Gang ein Mataein tir yppg 5 i isd.: i ; ang ein tir  halvan ima .
. m, renn ha W Tysd: P — HOsd: Gang ein fitan i L2 VIS hogari
pannuna. I'dag er komig amal - nn. 3 Sy in tar { 45 min. Tt ang ein litlan t; i 9ai ferg.
& Mikud.: ~ Gangeinturl . . Fri : an tur og lgg, i ;
& : ) Hésd.  Renn’5 km tirin. Ger fartleg og skiftferd, beedi upp e Ngnnls km tirin tvzer ferg, 21 ggm et G standa roynging,
T og nidur { hvgnn 2. min. UKiarar tg at renng 10 km :-) - tften stedg,

Friggjad.: Renn 30 min. hvildarrenning. Tvs. ROLIGT!
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