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Core-
Defining




0 que é LES MILLS CORE™?

Oferecendo opcoes para todos os niveis de condigao fisica,

0 LES MILLS CORE é um treino totalmente pensado para
transformar os musculos do teu tronco, ancas e gliteos numa
poténcia de apoio para o resto do teu corpo.

Testado cientificamente para melhorar a tua estabilidade,
aumentar a velocidade e ajudar na prevencao de lesoes,

vais sentir-te forte e agil apds cada treino, escolhas praticar
entre 30 a 45 minutos.

Com discos e elasticos opcionais combinados com exercicios
de peso corporal, este € o treino 360° para o teu core!

Beneficios do LES MILLS CORE

e Desenvolve resisténcia muscular;

 Recupera a funcao e o equilibrio do core;

e Aumenta a forca e a estabilidade da zona do core;
* Fortalece os abdominais, os gluteos e as costas;
e Melhora a postura e o controlo dos movimentos.

Estas a comecar agora?

0 LES MILLS CORE oferece diferentes niveis de intensidade,
por isso € desafiante, mas alcancavel para o teu proprio nivel
de fitness.

Tudo o que precisas é de roupa e calgado de treino confortavel,
agua e uma toalha.

Ser-te-ao fornecidos discos e elasticos.

LESMILLS
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