


0 que é LES MILLS SPRINT™?

E um treino HIIT de bicicleta indoor que combina picos

de intensidade com periodos de descanso para te preparar
para o esforgo seguinte!

Curto e intenso, neste treino a emog&o e a motivagéo

de ultrapassares todos os teus limites fisicos e mentais,
vao fazer com que atinjas os teus resultados de forma
muito rapida.

Sa0 30 minutos de muita pedalada.

Vamos?

Beneficios de LES MILLS SPRINT

e Alta intensidade, baixo impacto;

¢ Maximo desempenho no minimo tempo;

¢ Melhora a aptiddo cardio e a resisténcia muscular;
¢ Desafia os teus limites fisicos e mentais.

Estas a comecar agora?

Nao precisas de ser um ciclista, mas convém comecares

com calma nas tuas primeiras sessoes.

Uma vez que é preciso uma certa condicéo fisica para esta aula,
nao te preocupes se for preciso abrandar, reduzir a carga

ou descansar.
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