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LIVE LOCATIE: HEALTH & SPORTS CLUB VALKENCOURT
PASTOOR HEERKENSDREEF 15
5552 BG, VALKENSWAARD

ZATERDAG 2 MAART
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VALKENSWAARD

*LET OP: LES MILLS DANCE UPSKILL
EERST VAN 14:00 TOT 14:30 IN DE CYCLE ZAAL

DAARNA VAN 14:30 TOT15:30 IN DE TENNISHAL

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

16:00

17:00

15:00

18:00

TENNISHAL STUDIO (BOVEN)

BODYATTACK 123
10:00 - 11:15

BODYPUMP 128
08:30 - 09:45

BODYBALANCE 103
11:30 - 12:45

BODYPUMP 128
13:00 - 14:15

BODYCOMBAT 98
15:45 - 17:00

LES MILLS GRIT SERIES 47
09:00 - 09:45

BODYJAM 108 - TRY OUT
10:00 - 11:15

LES MILLS DANCE 02 - TRY OUT
*LES MILLS DANCE UPSKILL 2/2

14:30 - 15:30

LES MILLS CORE 53
11:30 - 12:15

LES MILLS GRIT SERIES 47
12:45 - 13:30

LES MILLS TONE 24
13:45 - 14:45

BODYSTEP 134
15:00 - 16:15

RPM 101
08:30 - 09:30

CYCLE

RPM 101
11:15 - 12:15

LES MILLS SPRINT 34
12:30 - 13:15

*LES MILLS DANCE UPSKILL  1/2
14:00 - 14:30

MINDFULNESS: ‘THE IMPACT OF MENTAL 
STRESSORS’

14:45 - 15:15

NUTRITION: ‘BOOST YOUR METABOLISM’
15:30 - 16:00

EXERCISE SCIENCE: ‘THE BENEFITS OF REST 
DAYS’

16:15 - 16:45

PROGRAMMING: ‘FAST TRACK TO LEARNING 
YOUR CHOREOGRAPHY’

17:00 - 17:30
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WORKSHOP 1

NUTRITION: ‘BOOST YOUR METABOLISM’
Het is een misvatting om te denken dat je alleen calorieën verbrandt als je sport. Ook als je niks doet, 
verbruikt je lichaam energie: je hart pompt bloed door je aderen, je lichaam moet op temperatuur 
worden gehouden en er worden voortdurend nieuwe cellen aangemaakt. Zo’n 65% van alle energie 
die je gebruikt, wordt verbrandt zonder dat je daar iets voor hoeft te doen. In deze workshop geven 
we je tips waarmee jij je stofwisseling een echte oppepper kunt geven.

WORKSHOP 2

MINDFULNESS: 'THE IMPACT OF MENTAL STRESSORS'
Stress kan zowel je mentale als je lichamelijke gezondheid beïnvloeden. Bij langdurige, chronische 
stress leidt dit tot verschillende klachten en symptomen. In deze workshop geven we je inzicht in de 

impact van stress op je lichaam. 

WORKSHOP 3

EXERCISE SCIENCE: 'THE BENEFITS OF REST-DAYS'
Wanneer we een activiteit of sport hebben gevonden die we leuk vinden, die ons beter laat voelen 
én ons er beter uit laat zien, kunnen we hier soms verslaafd aanraken. Het liefst doen we het 
dan iedere dag. We denken vaak: hoe meer, hoe beter. Dat is natuurlijk niet waar, want 
we hebben ook onze rust nodig. Tijdens deze workshop ontdek je wat er tijdens 
hersteldagen gebeurt en waarom ze zo belangrijk zijn.  

WORKSHOP 4

PROGRAMMING: ‘FAST TRACK TO LEARNING YOUR CHOREOGRAPHY’
De nieuwe releases komen eraan en we hebben er super veel zin in! Misschien voel jij de druk van de 
lanceringsweek. Wil je het geheim ontdekken om je nieuwe releases sneller onder de knie te krijgen? 

Je ontdekt alle tips tijdens deze workshop.


