Lyftingar 2023-2024.

Lyftingaeefingar fara fram fjorum sinnum i viku. Manudagar og fostudagar hafa
einkennst af meiri alhlida likamsraekt en pridjudagar og fimmtudagar hafa verid
undirlagdir af stéru lyftunum: Bekkpressa, réttstodulyfta og hnébeygja, pa sérstaklega
bekkpressan.

Pad hefur adeins feekkad hja okkur fra pvi i fyrra og pvi audvelt ad beeta vid fleira folki
sem hefur ahuga a ad pjalfa sig hvort heldur sem er ad efla likama og sal og fyrir pa sem
vilja na arangir i lyftingum. Hépurinn sem er hvad duglegastur ad maeta er 6flugur og
skemmtilegur og gefur mikid af sér.

i dag leggja fleiri dherslu & likamsraektina, en adstadan hér er frabaer og sjaum vid fyrir
okkur ad efla starfi® enn meira.

Arid 2024 t6ku prir keppendur fra iFR patt i islandsmétinu i lyfitngum, peir Nami, Johnny
og Gunnar kepptu og nadu peir allir flottum arangri og komust allir & verdlaunapall.
Numi i fyrsta seeti i sinum flokk og peir Johnny og Gunnar badir i 68ru seeti i sinum
flokkum.

Heidar og Pétur

bjalfarar lyftingahéps IFR.



