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HVOR OFTE BBR JEG TRANE BODYCOMBAT®?

Det er en god ide at fa mindst én dags hvile mellem treeningstimerne.
Det bedste resultat far du, hvis du kan deltage pa to til tre

BODYCOMBAT®-timer om ugen.

HVOR VELTR/ANET SHAL JEG VARE?

BODYCOMBAT® henvender sig til personer pa middelniveau

og opefter inden for traening. Da beveegelserne er forenklet og
tilpasset gruppetraening, behgver du ingen kampsportsbaggrund
for at deltage.

HVAD SHAL JEG HAVE MED?

Tag et par gode, stabile traeeningssko pa og behageligt tgj, som du kan ®
Bo nvcn M BAT® beveege dig frit i. Medbring ogsa gerne et handkleede og en flaske
med vand.

?
o Tnssw] s mnr o s | sy | VAENER VI SELVFORSVAR?

Vi har aldrig kropskontakt i BODYCOMBAT®, og det er ikke et
KAMPSPORTS- OP TIL INTET [ MODERNE | @GER STYRKE,

TRENNGTIL | INTENSTET | & 4 5 HITS | KONDITION OG selvforsvarskursus, men uanset situationen, sa er det altid en god

MUSIK BLANDET | UDHOLDENHED : ;
KCAL MED | OG FORBEDRER ide at veere i god form.

GAMLE SELVTILLIDEN
KENDINGE

For mere information, sperg din instrukter eller besogg
lesmills.com/bodycombat

FOR A FITTER PLANET

Se pa holdplanen i dit treeningscenter,
hvornar du kan treene BODYCOMBAT®. lesmills.com



BODYCOMBAT

BODYCOMBAT® ER TRANING MED MASSER AF
POWER 0G ENERGI, HVOR DU HAN SLIPPE DIN
INDRE HRIGER LOS!

Til inspirerende musik og med effektive teknikker fra karate, tackwondo,

kung fu, kickboxing og muay thai udfordrer du din fantasimodstander.

Praecis som i de gvrige Les Mills-programmer introduceres der et nyt
BODYCOMBAT®-program med ny musik og nye gvelser hver tredje
méned.

DET GOR BODYCOMBAT® FOR DIN RROP:

¢ Forbedrer din hjerte- og lungekapacitet.

® Forbedrer knoglernes styrke.

* Forbraender masser af kalorier.

¢ Forbedrer din sundhed og dit velbefindende generelt.
® Forbedrer din koordination og din preestationsevne.

¢ Forbedrer din holdning og ger dig steerkere og mere stabil i kroppen,
sa du far mere selvtillid.

SADAN SER EN BODYCOMBAT®-TIME UD



