0 derradeiro treino para gldteos e pernas.

Elevate

Your
Training




E um treino de step completo, estimulante e divertido que te fara
sentir forte, agil e inspirado.

Repleto de coreografias simples e faceis de aprender, numa
combinagdo de treino funcional e de for¢a que desafiara os

teus masculos, desenvolvera a coordenagdo e melhorara a tua
aptidao cardiovascular para o desempenho diario.

0 Step ajustavel em altura e as opgdes fornecidas pelo teu
instrutor tornam este exercicio perfeito para todos os niveis de
fitness, e a musica animada ird inspirar-te a ultrapassar os teus
limites pessoais.

* Treina a tua agilidade fisica e mental;
* Fortalece e tonifica as tuas pernas e gliteos;
¢ Aumenta a tua aptiddo cardio e resisténcia muscular.

Comeca com um step baixo e segue o instrutor enquanto

ele te orienta através das varias opgdes possiveis.

Vais precisar de pelo menos 5-10 aulas para ganhares as tuas
“pernas de step”, por isso volta sempre com roupa e calgado
confortaveis, agua e toalha.

0 step é fornecido pelo clube!

fitness.manz.pt/programas/bodystep



