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Dit nieuw lesconcept richt zich tot mensen die willen werken aan hun gewichtsbeheersing, vetverbranding en werken aan sterkere en plattere buikspieren.  
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Om een verhoogde vetverbranding te verkrijgen gaan we +/- 30 min. trainen op de spinningfietsen in een haalbare hartslagzone om zo de algemene vetverbranding te stimuleren.  
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Daarnaast worden ook diverse oefeningen aangeboden om de rompspieren te versterken.  Hier gaat onze aandacht naar de buikspieren en taille.  Om het geheel leuk en aangenaam te maken wordt er gewerkt op pittige hedendaagse muziek.

Doelgroep

Geschikt voor iedere al dan niet beginnende sporter die zijn conditie op peil wilt houden of zijn gezondheid wil bevorderen via meer beweging, 

ook geschikt na zwangerschap, of als je extra aandacht wilt schenken aan stevige bu!kspieren, ….

Wanneer ?

Elke dinsdag 20u30 – 21u30

Prijs

de les kan je volgen met uw jaarabonnement all-in / 3 mnd volw. all-in of met een beurtenkaart 

10 beurten : 65 euro

20 beurten : 110 euro.

Naamverklaring : Cardio wijst op het feit dat er cardio-vasculair getraind wordt waardoor uithouding en algemene verbranding gestimuleerd wordt.

Abs is de afkorting van abdominals, wat staat voor buikspieren.




Cardio & Abs








De training bij uitstek om sneller terug op uw ideale gewicht te komen en een strakker figuur te verkrijgen.
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