EN BLANDING
AF YOGA,
TAI CHI OG

PILATES

INTENSITET

YOGAMATTE
(VALGFRIT)

MUSIK FODBEDRER
SOM SMIDIGHEDEN,
GIVER EN TONER OG
FOLELSE FORMER
AF RO OG | MUSKLERNE
HARMONI OG GIVER
MENTALT
VELVARE

Se pa holdplanen i dit treeningscenter,

hvornar du kan treene BODYFLOW®.

FOR A FITTER PLANET

lesmills.com

AN OASIS FOR
BODY AND MIND

lesmills.com




BODYFLOW® ER EN PERFERT ROMBINATION AF
YOGA, TAI CHI 0G PILATES, SOM GIVER DIG FORUS
0G RO. DU TRENER STYRKE 0G SMIDIGHED TIL
SKON, BLID MUSIK.

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

DET GOR BODYFLOW® FOR DIN KROP:

e Styrker dine mave- og rygmuskler.

e Gor hele kroppen staerkere og mere smidig.
¢ Forbedrer din beveegelighed og balance.

® Reducerer stress og spaendinger.

¢ Forbedrer din holdning.

e Jger din koncentrationsevne og dit mentale naervaer.

Programmet er det samme, uanset hvilken
instrukter du kommer hos, hvilket betyder, at du
allerede efter et par gange genkender ovelserne.

TAI CHI-OPVARMNING
De langsomme, cirklende og fejende bevasgelser fra tai chi hjeelper
os til at fokusere og forbereder kroppen pé treening.

BJERGSTILLINGEN

Bjergstillingen er grundlaget for alle stdende stilinger. Det er en ovelse i

kropsholdning og neerveer.

e St& med fgdderne helt samlet, spred teeerne og fordel kropsveegten
over hele fodsélen. Speend forsiden af larene.

e Forleeng ryggen ved at traekke navlen en smule ind. Seenk hagen en
smule mod halsen, s& nakken forleenges.

o Abn brystet, trask skulderbladene let bagud og nedad.

o Fokusér pa et fast punkt foran dig.

SOLHILSEN

En traditionel serie af yogaevelser, som dybdeopvarmer kroppen,
samtidig med at avelseme straekker og styrker kroppen. | hilsen til
solen indgér evelser som hunden, krokodillen og kobraen.

HUNDEN

e Anbring heendeme med skulderafstand, og spred fingrene.

e St med fadderne i hofteafstand og pres heslene i retning af
gulvet/jorden.

e | oft hoften bagud/opad, s& kroppen danner en pyramide — strasb
efter at holde ryggen lige. Du kan om nedvendigt lafte heelene og
boje | knaeene.

RROHKODILLEN

e Gar kroppen steerk og rank som et breet ved at spaende
overkroppen og treekke navien ind mod rygsejlen.

¢ Bgj albueme, og hold armene teet ved kroppen.

ROBRAEN

e Speend l&rene, og treek navien ind mod rygsejlen.

e | oft, og &bn brystet.

e Szenk skuldrene, og fer skulderbladene let bagud og nedad.

HRIGEREN — STYRRER BENENE 0G BGER BEV/EGELIGHEDEN |
HOFTERNE

® Bgj det forreste, og straek det bageste ben.

e Hold overkroppen rank og steerk, lige over halebenet.

e Strack armene op og gé lidt ned i det forreste ben.
Speend det bageste ben, og hold kroppen lige over
“halen”.

TRERANTEN -8GER BEV/AGELIGHEDEN | HOFTERNE

® Anbring feddeme lidt fra hinanden, og hold begge ben
strakt.

e For hoften lige ud til siden, og seenk overkroppen i den
modsatte retning.

e Straeb efter at forleenge undersiden af kroppen, sé& den
pliver lige s& lang som oversiden.

BALANCE - Forskellige stillinger, hvor vi gver balance, og
neerveer.

KROPSKRERNEN — ©clser fra pilates, som styrker

musklerne i mave og ryg og forbedrer holdningen.

¢ Treek navlen ind mod rygsgjlen (aktiverer mave- og
rygmusklerne) for at udfere beveegelserne kontrolleret.

ROTATIONER 0G FOROVERBBJNINGER
Med yoga- og streekavelser skaber vi forleengelse og
beveegelighed i ryggen og benene.

AFSPENDING - De sidste 10 minutter gavner os mentalt
0g psykisk. Vi lader kroppen komme ned i omdrejninger, s& den kan
udnytte alt det arbejde, Vi lige har udfert.



