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Vrije Training
Souplesse :

How To Get Strong(er):

Hour met het

je kan komen trainen in de studio en alle materiaal gebruiken muv reformers, dit voor 1 credit
Verwijst naar lenigheid , flexibiliteit en mobiliteit van het lichaam.
Het omvat een combinatie van kracht, codrdinatie, balans en lenigheid, waardoor iemand soepel kan bewegen.
Ditis belangrijk in je dagelijkse leven .
Deze sessies zijn geschikt voor iedereen ongeacht leeftijd, niveau en gender, .... en een goede aanvulling op alle andere lessen bij ons.
PS: je hoeft niet lenig te zijn om deel te nemen !

Om sterker te worden, is kracht en conditie training essentieel. In deze les gaan we deze opbouwen.
Dit kan bv aan de hand van accessoires zoals gewichtjes, kettelbells, resistance banden, step, ....

Het is belangrijk als we ouder worden om elke spiergroep regelmatig te trainen om zo sterker voor de dag te komen/blijven
Deze les is toegankelijk voor iedereen, je hoeft dus niet sterk te zijn om deel te nemen
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pas doorgaan mits voldoende inschrijvingen :

ReForm & ReCoVeR 1x per maand op vrijdag, een rustige Reformerles op het einde van de werkweek , de perfecte reset om aan het weekend te beginnen




