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BODYPUMPR® is de originele barbell-les met spierversterkende oefeningen voor je hele lichaam. Tijdens deze

60 minuten durende workout worden alle spiergroepen aangepakt met een selectie van technieken uit de krachtzaal,
zoals squats, presses, lifts en curls. Fantastische muziek, professionele instructeurs en jouw eigen gewichtskeus
leveren de resultaten op waar jij naar streeft - en snel! (DUUR: 60 MIN.)

BODYJAM® is de cardio-workout waarbij je helemaal kunt genieten van de dansbeleving. Bij deze verslavende mix van
de nieuwste dansbewegingen en de sounds van de laatste hits ligt de nadruk zowel op 'fun’ als op intensiteit.
Fantastische, speciaal opgeleide instructeurs leren je tijdens deze 55 minuten durende les hoe je de bewegingen snel
onder de knie krijgt. Dus neem een vriend of vriendin mee en laat je helemaal gaan! (DUUR: 60 MIN.)

BODYBALANCE® is de workout met yoga, tai chi en pilates, die flexibiliteit en kracht opbouwt en waardoor je je
gefocust en kalm voelt. Gecontroleerde ademhaling, concentratie en een zorgvuldig opgebouwde serie rekoefeningen,
bewegingen en houdingen op muziek creéren een holistische workout die het lichaam in een toestand van harmonie en
balans brengt. (DUUR: 60 MIN.)

BODYSTEP® is de energieke step-workout waardoor je je bevrijd en energiek voelt. Eenvoudige bewegingen worden
gedaan op, over en rond een in hoogte verstelbaar bankje. Gemotiveerde instructeurs en meeslepende muziek stimule-
ren enorm. Tijdens de cardio-blokken werken de vetverbrandingssystemen op volle toeren, daarna wordt de aandacht
gericht op spieroefeningen voor een strak lichaam. (DUUR: 60 MIN.)

BODYVIVE® is de low-impact groepsfitness-workout waarbij je zelf bepaalt hoe hard je wilt werken. Op meeslepende en
inspirerende muziek leidt een speciaal opgeleide instructeur de groep stap voor stap door de oefeningen met VIVE ballen,
VIVE tubes en eventueel handgewichten. Na afloop voel je je heerlijk jong en je bruist van de energie. (DUUR: 60 MIN.)

Maak kennis met SHBAM®! Een eenvoudige les, maar met geweldig leuke dansmoves. Je danst op populaire hits die
hoog in de hitlijsten staan, klanken die te horen zijn in de meest trendy discotheken over de hele wereld.

Dit maakt SH'BAM tot een workout die mega gezellig is. Elke 45-minuten durende SH'BAM les is levendig, uniek en
afwisselend, zoals bij alle andere Les Mills programma's! (DUUR: 45 MIN.)

De revolutionaire Zumba® is geinspireerd door de Latijns-Amerikaanse dans en is een vetverbrandende,
spierverstevigende workout. Met Zumba heeft u nooit het gevoel dat u bezig bent met een workout, omdat het zo leuk is!
Het geheim is een revolutionaire trainingstechniek genaamd “Ritmeprogressie”. Met elke swingende Zumba® workout
beweging werkt u aan uw onderlichaam, uw buikspieren, middel en uw bovenlichaam. (DUUR: 60 MIN.)

Perfect om de beginselen van Zumba onder de knie te krijgen. Het is ontwikkeld voor beginners, actieve ouderen en
alle andere deelnemers die speciale aanpassingen nodig hebben voor een succesvolle work-out. Leer de basis
bewegingen van Zumba met dit dansprogramma vol vrolijke latijnse muziek dat makkelijk te volgen is voor iedereen,
ongeacht de leeftijd. (DUUR: 60 MIN.)

Dance N Shape is een cardioles met verschillende en makkelijk te volgen dansbewegingen om de algehele condite te
verbeteren. Daarnaast doe je in deze les afwisselende spierversterkende oefeningen met gebruik van verschillende
materialen (zoals dumbles, dynabands etc.). Als afsluiting een ontspannende coolingdown. Een les om zowel je figuur
als je conditie te verbeteren op een gezellige en ritmische manier. (DUUR: 60 MIN.)

Kickfun is een nieuwe trend in aerobic-wereld. Het is een groepsles, waarbij gebruik wordt gemaakt van een KickBag.
Er worden door de leden bokshandschoenen gedragen en op de KickBag worden verschillende boks- en traptechnieken
aangeleerd op opzwepende muziek. Is deze les vinden er opeenvolgende combinaties van stoot-, trap-, knie- en elle-
boogtechnieken plaats uit karate, taekwondo, boksen, kickboksen, thaiboksen, kung fu etc. (DUUR: 60 MIN.)

Het PowerHour is een uur lang knallen! Deze les is een combinatie van zowel kracht- als cardio training en gericht op
het beter en energieker functioneren in het dagelijkse leven. Echte fitheid, op een atletische manier, maar dan wel voor
alle niveau's toegankelijk. Uitermate geschikt voor de sporter die afwisseling zoekt en op een leuke manier resultaat wil
bereiken zonder de beperkingen van cardio en fitness apparatuur. (DUUR: 60 MIN.)

Behoefte aan een korte en toch volledige work out? Dan is Newstyle Shape iets voor jou! Tijdens deze les komen je grote
spiergroepen aan bod. De oefeningen zorgen ook voor de verbetering van je houdingsspieren. Je doet de basic buikspier-
oefeningen en traint je rechte, schuine en onderste buikspieren. Voor je rug krijg je oefeningen gebaseerd op Pilates en
Relaxercise. En je beenspieren ontwikkel je met lunges, squats en de hiplift. (DUUR: 45 MIN.)

Kenmerkend voor Bodyshape is dat alle spieren en spiergroepen worden getraind zodat de gehele lichaamsconditie
verbetert en je figuur er daardoor beter uitziet. Bij deze trainingsvorm worden vaak hulpmiddelen als lichte gewichten,
een step of dynabands gebruikt. De les begint met een deel cardio (wat kan varieren van steps tot aerobics) gevolgd
door de shape, waardoor je aan het eind van het uur je hele lichaam hebt getraind. (DUUR: 60 MIN.)

Pilates is een rustige oefenmethode voor het hele lichaam. De nadruk ligt op een correcte ademhaling en de juiste
balans tussen kracht en souplesse. Bij pilates gebruik je de buik, de onderrug en de bilspieren als centrum van je kracht.
Hierdoor kan de rest van het lichaam vrij bewegen. Dit alles op rustige achtergrondmuziek. Deze pilates workout is zeer
geschikt voor- en na de zwangerschap en bij rugklachten. (DUUR: 60 MIN.)

Vinyasa Yoga, ook wel Power Yoga genoemd is de bekendste vorm van Yoga. Tijdens deze les beweeg je op je
ademhaling en staan de core strings centraal. Je werkt vanuit je centum met een diepe geconcentreerde ademhaling
die een zuurstofrijke beoefening brengt en je longinhoud vergroot. Je spieren worden flexibeler en krachtiger naarmate
je vaker de lessen volgt. Begeleid door rustgevende muziek kom je ontspannen en fit uit deze les! (DUUR: 60 MIN.)
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