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BODYSTEP® henvender sig til mennesker pa j
traeningsniveauer. Du bestemmer selv intensiteten ved
eller szenke stepbzenken.

HVOR TIT BOR JE

Serg for en hviledag m
resultat opnar du, hvis
timer om ugen.

YOUR LEGS WILL
LOVE IT, EVENTUALLY

For mere informatioﬁ, g[urg din i tor, eller besog
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FOR A FITTER PLANET
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Se pa holdplanen i dit treeningscenter, LESM’LLE
hvornér du kan treene BODYSTEP®. lesmills.com _ FOR A FITTER PLANET



BODYSTEP® ER EN MODERNE VERSION AF
STEPTRANING RARAKTERISERET VED ENERGI,
RRAFT OG GL/EDE!

Det er et enkelt, atletisk og sjovt program, hvor du bruger en stepbaenk,
der kan justeres i hgjden og treener til motiverende musik. Hvis du
traener regelmaessigt, kan du forbedre din fysik, blive bedre til at
koordinere dine bevaegelser, og @ge din styrke.

Praecis som i de ovrige Les Mills-programmer udgives der en ny
BODYSTEP®-version med ny musik og nye gvelser hver tredje maned.

DET GOR BODYSTEP® FOR DIN KROP:

e Forbraender en masse kalorier.

e Gor din krop steerkere og mere udholdende.

¢ Forbedrer din koordinationsevne og adraethed.

® Gor din krop staerkere gennem mave- og rygtreening.
¢ Forbedrer knoglernes styrke og taethed.

e Jger din hjerte- og lungekapacitet.

e Forbedrer dit helbred og velbefindende generelt.

Der indgar 12 melodier i en BODYSTEP®-time. Hver melodi har
sit eget treeningsformal, sa du nar at fa traenet hele kroppen.

1. OPVARMNING

Varmer kroppen op med enkle trin pa gulvet.

2. OPVARMNING PA STEPB/ENHEN

Her leerer du grundteknikken i steptreeningen, mens opvarmningen af
kroppen fortseetter.

3. STEPORIENTERING

Under denne melodi @ger Vi intensiteten ved gradvist at gere avelseme
sterre og treede lsengere veek fra stepbaenken.

4, ATLETISR STEP

Her topper pulsen for farste gang. Tiden er inde til at @ge intensiteten,
@ge pulsen og begynde at svede, for nu geelder det de store atletiske
beveegelser pa stepbaenken.

5. BLANDET STYRRE

Nu seenker Vi stepbaenken et niveau, sa vi far &ndedreettet i ro og kan
fokusere pé avelser, der trasner styrken i ben og bagadel.

6. POWER PEAR

S4 er tiden inde til at @ge energien igen, sé& pulsen kan toppe for anden
gang. Vi benytter kraftfulde og dynamiske beveegelser pa stepbeenken for
at forbedre konditionen og udholdenheden.

1. STEP OG RO PA ANDEDR/ETTET

Fa vejret igen med langsomme og kontrollerede beveegelser, som treener
din balance og stabilitet. Fokus er pé effektive avelser for den nederste del
af kroppen.

8. PARTY STEP
Under denne melodi er alt tilladt — sl& dig les og ha’ det sjovt! Vi anvender
forskellige temaer og stilarter for at f& gang i festen!

9. SPEED STEP
Dette er en signatursekvens for BODYSTEP®. Vi seenker stepbeenken og
ager tempoet for at traene hurtighed, beheendighed og koordination.

10. PEAR

Sé skal pulsen toppe for tredje gang, og du har nu mulighed for at heeve
stepbeenken. Denne melodi er en udfordrende kombination af store,
dynamiske og kraftfulde bevaegelser. Du bliver udfordret til at give alt.
Bagefter vil du veere stolt over at have klaret dig gennem melodien.

11. PUSTERUM/ARMBBJNINGER/MAVE

Nu er tiden inde til et pusterum, og vi forseetter pa gulvet for at treene
overkroppen og mavemuskleme.

12. COOLDOWN/STRAR
Vi streekker de muskler, vi har arbejdet med, mens vi kommer ned i
omdrejninger.

- Seenk din beenk til laveste niveau.
- Begynd med at koncentrere dig om faddemes bevaegelser. Derefter kan
du seette armbeveegelsermne pa.



