LESMILLS

GRIT STRENGTH

30 MINUTE HIGH INTENSITY INTERVAL TRANING -

GET SUPER FIT, :
SUPER FAST

GRIT™ STRENGTH

LES MILLS GRIT™ series ar designade for att pa ett effektivt satt utmana dig fysiskt genom
hogintensiv intervalltraning. Serierna ar 30 minuter langa och uppdelade i tre grenar med olika
fokus.

GRIT™ STRENGTH ar designat for att bygga upp din muskelstyrka. Har anvander du skivstang,
viktplatta och steplada for att oka traningseffekten. Musik och rorelser ger dig effektiv traning
som forbattrar din syreupptagning, styrka och uthallighet. Prestera fortare pa en hogre niva,
med GRIT™ STRENGTH.

GRIT™ PLYO

LES MILLS GRIT™ series ar designade for att pa ett effektivt satt utmana dig fysiskt genom
hogintensiv intervalltraning. Serierna ar 30 minuter langa och uppdelade i tre grenar med olika
fokus.

GRIT™ PLYO ar uppbyggt av rorelser som okar din spanst. Du anvander en steplada och ibland
aven en viktplatta for att oka intensiteten och belastningen. Drivande musik far dig att ta din
traning till en ny niva. Bli starkare, snabbare och mer explosiv med GRIT™ PLYO.
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GRIT caroo

GRIT™ CARDIO

LES MILLS GRIT™ CARDIO - Maximera din forbranning

GRIT™ CARDIO kraver ingen utrustning. Har anvander du istallet din egen kroppsvikt och tranar
hogintensivt for att forbattra din kondition. Den unika sammansattningen av rorelser ger dig en
hog energiforbrukning som fortsatter efter att passet ar slut. Det ar vetenskapligt bevisat att
GRIT™ CARDIO levererar snabba resultat.Forbattrar din kondition, fysik och forbranning med
GRIT™ CARDIO.

UNLEASH YOUR

INNER
WARRIOR

/

LES MILLS BODYCOMBAT®

Ett fartfyllt konditionspass med olika rorelser inspirerade av kampsport sasom Karate, boxning,
Taekwondo, Muay thai och Tai Chi.

Detta valdsamt energiska pass ar inspirerat av kampsport och drar av ett brett spektrum av
discipliner sasom karate, boxning, taekwondo, tai chi och muay thai. Drivande musik och
kraftfulla instruktorer far dig att sla, sparka och kampa dig igenom kalorier till 6verlagsen
kondition.

Liksom alla Les Mills program, slapps var tredje manad ny musik och koreografi.
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LES MILLS BODYPUMP®

Har jobbar du med skivstang och viktplattor. Du tranar upp styrka och uthallighet i hela
kroppen pa ett enkelt, utmanande och framférallt roligt satt.

Transformera din kropp med den beprovade formeln: THE REP Effect™ som ar ett genombrott i
styrketraningen. Med fokus pa laga viktbelastningar och hoga repetitioner, kommer du att
branna fett och kalorier, fa styrka och snabbt producera tonade muskler.

Liksom alla Les Mills program, slapps var tredje manad ny musik och koreografi.

Sewhoom Y paeey

STRENGTH AND i
SERENTTY. '

LES MILLS BODYBALANCE®

BODYBALANCE® ar en blandning av Yoga, Tai Chi, Pilates traning som bygger flexibilitet och
styrka och gor att du kanner dig centrerad och lugn.

Kontrollerad andning, koncentration och en noggrant strukturerad serie med rorelser och poser
till harlig musik skapar en holistisk traning som ger kroppen ett tillstand av harmoni och balans.
Liksom alla Les Mills program, slapps var tredje manad ny musik och koreografi.
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LES MILLS BODYSTEP®

LES MILLS BODYSTEP® ar en modern version av step-up med ledorden energi, kraft och gladje!
En energigivande traning pa step-brada som gor att du kdanner befriade och levande. Enkla steg

och rorelser pa, 6ver och runt bradan.
Liksom alla Les Mills program slapps var tredje manad ny musik och koreografi.

LES MILLS CXWORX®

Ett 30-minuters pass som forbattrar din hallning och far dig att springa snabbare, lyfta tyngre,
kasta langre.

En utmaning for balen! Den ar idealisk for magen och rumpan, samtidigt forbattra funktionell

styrka och bista vid forebyggande av skador.
Liksom alla Les Mills program, slapps var tredje manad ny musik och koreografi.
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LES MILLS RPM®

LES MILLS RPM® ar den traning pa inomhuscykel dar du cyklar till rytmen av kraftfull musik.
Din inspirerande tranare leder flocken genom berg, bergstoppar, tidsutmaningar och
intervalltraning.

Liksom alla Les Mills program, ar en ny RPM® klass ute var tredje manad med ny musik och
koreografi

oot LEGS

Les Mills BODYATTACK®

Ett sportinspirerat konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och
uthallighet.

Denna hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska aeroba rorelser med styrka och
stabiliseringsovningar. Dynamiska instruktorer och kraftfull musik motiverar alla mot sina
traningsmal!

Liksom alla Les Mills program, slapps var tredje manad ny musik och koreografi.
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Actixe Activio Cykel
CY 50
CY 30

Enkel och effektiv konditionstraning pa cykel med pulsband.
Under 30-50 minuterberoende pa vilken klass du valjer pumpar muskler, pedaler och musik dig
till att utmana dig sjalv och dina egna granser.

Activiosystemet ar speciellt framtaget for cykelklasser for att bade gora dem roligare samt att
optimera resultatet for varje deltagare. Med hjalp av detta system kan du enkelt se din puls,
procent av maxpuls och din intensitetsniva projicerat pa storskarm framfor dig under hela
passet. Detta ger dig mojligheten att sakerstalla att du tranar ratt for att na ditt personliga mal.

Active Zumba

Zumba ar en traningsform dar de latinamerikanska rytmerna ar i fokus. Blandning av styrka,
kondition, intervalltraning och dans. Genom den har blandningen arbetar man med hela
kroppen och man behdver inte vara proffs i dans eller valtranad for att vara med pa ett pass.
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Active Functional

Funktionell traning har de senaste aren blivit en mycket popular traningsform, saval bland
motionarer som bland elitidrottare. Funktionell styrketraning innebar att man, forutom styrka,
utvecklar rorlighet, balans och koordinationsférmaga med 6vningar som aktiverar manga olika
muskler samtidigt. Med denna traning ar malet att uppna en funktionell kropp for ett specifikt
andamal.

Funktionell traning syftar till att i storsta man likna vardagsrorelser eller rorelser inom den
specifika idrotten for elitidrottaren. Det ar sallan som rorelser i vardagen eller rorelser inom en
viss idrott endast aktiverar en muskel, utan oftast ar manga av kroppens muskler delaktiga i
olika rorelser.

Active Kettlebell

En traningsform som riktar sig till dig som har en god grundfysik. Pa ett funktionellt och
effektivt satt tranar du din explosivitet, styrka och uthallighet. Ett intensivt pass dar du tranar
med Kettlebellsklot i olika viktklasser.
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Actixe Leg & Booty

En rolig step klass dar du tranar bade kondition och styrka.
Passet ar uppbyggt i intervaller och varvas med styrka for rumpa och lar. Enkla och effektiva
ovningar som fa pulsen att oka

Actixe PowerStrike Impact

Powerstrike Impact ar kamsportsinspirerad traning till musik med ett begransat antal tekniker
som grundar sig pa karate och kickboxning. Det ar en utveckling av befintliga kampsportsklasser
dar man till skillnad fran tidigare, utfor sparkar och slag mot en fristaende slagsack.

Klassen bestar av uppvarmning, teknik traning, drills (dvs tempohdjande serier) samt
kombinationer av slag och sparkar. Utlarning sker pa ett logiskt och lattillganglig satt sa att en
hog traningseffekt/-puls kan bibehallas genom hela klassen.




Actiyxe YOGA
Ashtanga

Ashtangayoga ar en mycket dynamisk yoga dar andningen styr rytmen och synkroniseras med
rorelser till ett flode. Stallningarna foljer varandra i en bestamd serie dar varje stallning bygger
pa den foregaende och bildar ett flode av dynamiska rorelser. Resultatet blir en stark och rorlig
kropp fylld av energi. Astangayogans terapeutiska effekt starker och renar kroppen.

Flow Yin

Flow Yin Yogan ar en lugn inatgaende yogaform dar man i forsta hand paverkar yindelarna i
kroppen, sasom bindvayv, leder och ligament. Yogan utférs med avslappnande muskler och
positionerna halls under lang tid med en lugn medveten andning for att fokusera sinnet och
oppna kroppen.

Zumba / Yoga

Ett harligt mix pass med enkel Zumba dans och anpassade Yogastallningar for nyborjare.

Medicinsk Yoga & Mindfulness MIMY

Andningsovningar for balans i vardagen . Har jobbar man med effektiva dvningar baserade pa
mindfulness och yoga, flertusenariga tekniker som i forskning visat sig ha en rad positiva
halsoeffekter pa bland annat stress, smarta, immunforsvar, blodtryck och somn. Enligt det
yogiska synsattet fyller andningen den mest fundamentala funktionen da det géller att skapa en
djupgaende balans fysiskt, emotionellt och mentalt.

Yoga for familj/ungdom

Har Yogar man i par, barn och vuxna tillsammans, pa ett lekfullt satt. Bade vuxna och barn
behover redskap for att kunna hantera stress och hitta en inre, lugn plats. | ungdoms yogan
tranar ungdomar utan foraldrar.

Man gor enkla ovningar for att starka relationer (FamiljeYogan) oka kroppsmedvetenheten,
hantera stress och forbattra koncentrationen.
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Actixe Crosstraining i Sal

En cirkeltraningsklass dar vi tranar kondition och styrka i olika stationer. Instruktoren coachar
och inspirerar dig till tuff och effektiv traning utan storre krav pa koordination.

Active TRX

En funktionell traningsform dar du tranar med ett TRX band. Du anvander din egen kroppstyngd
och jobbar mot gravitationen, det ger dig styrka, flexibilitet, balans och uthallighet.
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Active TRX CORE

En funktionell traningsform dar du tranar med ett TRX band. Denna klass fokuserar pa Bal och
rygg ovningar.




Actixe Crosstraining Gym

Med Crosstraining Gym far du mojlighet att tillsammans med instruktor tréna olika cross fit
ovningar i vart speciella funktionella traningsomrade pa Gymmet. Passet bokar man i grupp och
leds av instruktor.

Actixe X-Fit Ungdom/familj

X-Fit traning anpassad for barn och foraldrar eller for ungdom. Funktionell traning. Man hoppar,
balanserar, springer och klattrar pa ett roligt och lekfullt satt.

An&ﬂge Vattengymnastik

Vattentraning med vattenhantlar som ger kondition, styrka och smidighet. Passet ar 60 min
langt och ar enkelt att lara sig. Du bestammer sjalv belastning och intensitet.

Active Senior

Traning eller Cirkeltraning for dig som ar 60+. Pa ett sakert, enkelt och effektivt satt tranar du
kondition, balans, rorlighet och styrka.



http://www.google.se/imgres?start=386&hl=sv&qscrl=1&rlz=1T4NDKB_svSE570&biw=1600&bih=698&tbm=isch&tbnid=LGSvO2Sl5YADeM:&imgrefurl=http://blogg.alltforforaldrar.se/morsanj/2013/04/28/vinn-en-hel-kurs-pa-valfri-vattengympa/&docid=jbhBi_82yN_62M&imgurl=http://blogg.alltforforaldrar.se/morsanj/files/2013/04/Aqua_Zumba_foto-2.jpg&w=960&h=480&ei=hDLPUqjTLdH8yAOgqIGoDw&zoom=1&iact=rc&dur=679&page=16&ndsp=13&ved=0CJwCEIQcMF04rAI

Body & Mind

LES MILLS BODYBALANCE

YOGA

Dans & Step

LES MILLS BODY STEP

Zumba

Kondition

ACTIVE Cykel Activio
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LES MILLS BODYCOMBAT

LES MILLS BODYATTACK
LES MILLS GRIT™ PLYO

LES MILLS GRIT™ CARDIO
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ACTIVE Leg & Booty

ACTIVE Power Strike Impact




Core& Funktionellt

ACTIVE TRX

LES MILLS CX WORKSW
ACTIVE Core

ACTIVE Functional
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ACTIVE Kettlebells
ACTIVE Crosstraining
ACTIVE Senior

ACTIVE Vattengymnastik







