LES MILLS - PASSBESKRIVNING

BODYATTACK® kombinerar atletiska konditions- och styrkedvningar fér snabbhet och uthallighet. En
adrenalinfylld traningsupplevelse for alla nivaer, med mdjlighet att anpassa 6vningarna efter dina
behov.

BODYBALANCE® ar en harmonisk blandning av Yoga, Tai Chi och Pilates som skapats for att
framja balans och harmoni mellan sinne och kropp. Genomtankt och vacker musik leder dig genom
en resa av inre lugn och dkad kroppslig styrka.

BODYCOMBAT® ar ett underhallande kampsportsinspirerat pass med energisk musik och rorelser
fran olika kampsporter, skapat for att ge dig gladje och kanslan av att vara en riktig fighter.

BODYJAM® é&r ett danspass som blandar de senaste hiphop-, house- och drum'n'bas-latarna till en
dansupplevelse utover det vanliga. Dansstegen lars ut stegvis for att darefter sattas ihop till en
pulshdjande serie av coola dansrérelser som far dig att slappa allt.

BODYPUMP® ar en utmanande styrketraningsklass som testar din uthallighet och styrka. Genom att
anvanda skivstang och viktplattor tranar du hela kroppen. Passet ar baserat pa de senaste
vetenskapliga ronen och ar utformat for att leverera snabba resultat.

LES MILLS CORE™ starker hallningsmusklerna i mage, rygg och sate. Det har ar mer an bara ett
corepass — det ar en effektiv traning baserad pa de senaste vetenskapliga rénen, skapad for att
snabbt bygga funktionell styrka, stabilitet och uthallighet.

LES MILLS DANCE™ ar ett 45-minuters hogintensivt danspass med 10 latar inspirerade av globala
dansgenrer. Det ar ett 1att och roligt pass, perfekt for att forbattra dansfardigheter och komma i form.
Upplev gladjen av rérelse med LES MILLS DANCE ™!

LES MILLS GRIT® Athletic ar ett hdgintensivt intervalltraningspass (HIIT) som forbattra din atletiska
prestation. Genom att kombinera redskap som bank, viktplattor ihop med kroppsviktsdvningar
fokuserar detta pass pa att 6ka styrka, balans, koordination, flexibilitet, snabbhet och explosivitet.

LES MILLS GRIT® Cardio ar ett hdgintensivt intervalltraningspass (HIIT) som forbattrar uthallighet
och kondition genom olika kroppsviktsévningar.

LES MILLS GRIT® Strength ar ett dynamiskt hdgintensivt intervalltraningspass (HIIT) som riktar sig
mot att forbattra styrka och bygga muskelmassa. Genom att anvanda skivstang, viktplattor och
kroppsviktsovningar far du en effektiv traningsupplevelse som maximerar din muskelstyrka.



LES MILLS SPRINT™ ar ett 30-minuters intensivt pass dar hdgintensiv intervalltraning (HIIT) moter
inomhuscykling. Anvand cykeln som redskap for att pressa dig till max och ta din traning till nasta
niva.

RPM®

RPM® ar enkel, rolig och effektiv cykeltraning inomhus dar du cyklar till rytmen av kraftfull musik.

Ge dig sjalv en utmaning i motstand och hastighet dver backar och berg, fartfyllda rakstrackor
samt pulshdjande intervaller som far dig att sprinta éver mallinjen.

LES MILLS FUNCTIONAL STRENGTH ar ett styrkepass for hela kroppen dar man anvander
ovningar som involverar flera av kroppens leder och pa sa satt utmanar den funktionella styrkan. LES
MILLS FUNCTIONAL STRENGTH 6kar muskelstyrka, koordination och balans.

LES MILLS SHAPES ar en modern blandning av Pilates, Barre och Poweryoga som ar koreograferad
till moderna beats. Sma kontrollerade rorelser utmanar och starker kroppens muskler och hjalper dig
att utveckla kroppskontroll, styrka och rorlighet — allt i ett.

LES MILLS PILATES ar ett 45-minuters traningspass fér kropp och sinne, utformat for att forbattra
styrka, rorlighet och gladje. Langsamma, enkla rérelser starker dina magmuskler, rumpa, rygg och
héfter. Moderna andningsévningar kopplar samman kroppen det mentala sinnet detta ar den
traditionell Pilates som méter Les Mills magiska traningsupplevelse och gor dig stark, upplyft och
lugn.
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