
A Beautiful
Burn

 O treino que se inspirou no Ballet!



O que é Les Mills Barre®?
O Les Mills Barre® é um treino inspirado no ballet clássico
que combina movimentos elegantes com música moderna
para moldar os músculos posturais e desenvolver a força
de todo o corpo, uma vez que sem a tradicional barra para
te apoiar, os músculos que suportam a estabilidade e a força
do teu corpo tornam-se o foco. 
Se procuras um estilo de treino diferente ou um novo tipo
de expressão corporal, vais adorar esta aula de 30 a 45 minutos!
Sente-te elegante, forte e centrado ao combinares Cardio 
e Força com altas repetições de movimentos de pequena 
amplitude e pesos leves.

Benefícios do Les Mills Barre®
- Desenvolve força em todo o corpo;
- Dá forma aos músculos posturais;
- Ficas em forma com um treino elegante que trabalha
   as pernas, os glúteos e os músculos do teu core. 

Estás agora a começar?
Só precisas de roupa confortável, calçado adequado, água
e uma toalha!
O impacto e intensidade do treino irá variar, já que podes 
escolher uma das opções que o teu instrutor oferecerá.

fitness.manz.pt/programas/barre


