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BODYATTACK™ est un cours collectif simple,
athiétique, intensif, congu pour s’adapter & tous les
niveaux de pratiquants.

Vous allez faire I'expérience d’un entrainement
complet et unique, structureg autours de mouvements
sportifs inspirés par I'athlétisme, le basket ou le
patinage. Vous aliez développer votre potentiel
cardio-vasculaire et renforcer musculairement autant
le bas du corps que le haut.

BODYATTACK est un cours de 11 chansons avec 2 pics cardios
sépargs par des chansons de renforcement musculaire. Chaque
chanson a un objectif d’entrainement différent et comprend des
exercices spécifiques choisis pour déher votre endurance et votre
résistance.

1. Echauvflement
smple © se mettre en route &l préparer son coms & 'effort
i efficaces,

2. Impact mixte

Cette chanson sent & vous prépare i les chansons plus ntenses
qui armivent et vous aide & fare volre énergie gréce & des
mauvemante un peu plus physiques et les premigras phases de
jogging.

3. Aérobic

Montez lntensité et atteignez la zone de travall grace a des exercices
de grandes ampltudes et res cardios,

4. Plyométrie
C'est volre premier pic, le premier challenge pour votre Corps. Vous
trouverez il des exercices explosits, plyomatriques, utiises dans

d'autres sports.

5. Renforcement du haut du corps

On descean peu lintensité cardio-vasgulaire pour récupérer et on en
rrofite pour dé pper sa force au niveau de la poifine, des Acaules,
des triceps &t du centre CuU corps.

gle Ry

6. Course a pied

Lintensité remonte progressivement grice inspiree de
la course 4 pled gui va vous aider a remeattre vos jambes en action pour
cette seqonce partie Jdu Cours.

7. Agilité
Un bon test pour volre agilité, votre rapidite avec des
grands, des deplacements, des changements de directio

de fun pour cette chanson interactive

B. Intervalles

Défiez voire cardio avec une série de trois bioes de traval enfrecoupes
de récuperation.

9, Puissance
Le challenge final : repoussez vos lmites en allant charcher volre
maximum gréce a des exergices puissants el explosifs. Apprécie? la

dynamigue et decowrez l'essence du BODYATTACK |

10. Renforcement du bas du corps
Une récuperation pour le coeur & un bon renforcement pour le bas du
coms et les ebdos. Pour un corps plus tonigue &t plus dessing.

11. Retour au calme
Bravo, vous I'avez fail. Appréciez, recupérez el atirez-vous

Assurez-vous en particuliar d'avolr de oonnes chausswres de running
pour une meileurs stabilité &t un bon amaorti. Pour ke reste, des véie-
merts confortables, une servietta gt une bouteils d'eau.

Vous trouverez des tenues speciiiquas au BODYATTACK sur notre site

www lesmillsboutique.com

BODYATTACK s'adapte a tous : des options plus ou mains intensives
vous sgront proposees. Line condition physique moyenne suffit. Les
mouvemeants sont simples, vous n'avez pas beson d'étre particuliere-

ment coordonne.,

avec MiNiMum un [our de recuperaton entre 2

2 ou 3 cours par semain
Vous dorneront ke maximum de resultats,

s

Contactez un instructeur ou rendaz-vous sur notre site

www lesmills. fr
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! h . Vivez au maximum
* Une depense enorme en calories et un

corps plus mince

» Une remise en forme compléte, des

muscles toniques et une meilleure

définition

e Une amelioration de ma condition
physique, de ma résistance, une super
préparation pour des sporis comme le
football ou le tennis

* Une meilleure coordination et plus
d'agilité

e Une meilleure posture et des
abdominaux plus forts

e Une densité osseuse plus importante,
une excellente prévention contre
'ostéoporose

* Plus de souffle, un coeur et des poumons emcers sies FORT |
en grande forme

www.lesmills.fr



