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O QUE E RPM™?

RPM™ é uma aula de bicicleta dentro de um estidio, desenvolvida
de acordo com os ritmos de musicas poderosas e motivadoras que te
vao fazer querer chegar cada vez mais longe! O treino vai permitir-te
queimar mais calorias do que nunca, enquanto te manténs em forma.

Baseada nas competicdes de ciclismo, RPM™ simula as subidas acen-
tuadas e os sprints carateristicos do desporto, resultando num tipo de
treino em que és tu quem controla a intensidade — ¢ literalmente mais
facil do que andar de bicicleta na rua.

O instrutor LES MILLS vai mostrar-te os movimentos bésicos, como
subir e descer na bicicleta, ajustar as maos e a velocidade, partindo
apenas de ti, no fim, estabelecer o ritmo pretendido.

ESTAS AGORA A COMECAR?

O instrutor LES MILLS vai explicar-te como deves preparar a bicicleta
e ajustar o treino ao teu nivel de fitness atual.

Comega por executar 4-5 faixas completas até conseguires acompanhar
toda a aula.

DURAGCAO TIPO DE EXERCICIO INTENSIDADE GASTO
CALORICO

45 TREING DE INDOOR cYcLinGg | MOPERADA | > 42()
MINUTOS A ALTA CALORIAS

EQUIPAMENTO MUSICA RESULTADOS

OS ULTIMOS, PODEROSOS MELHORIA DA CONDICAO
E INSPIRADORES SUCESSOS CARDIOVASCULAR E PULMONAR;
MUSICAIS AUMENTO DA RESISTENCIA
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