Q1-2026

LESMILLS




UVE

LESMILLS

VALRENSWAARD

0800 AREA 1 - TENNISHAL AREA2-STUDIO1 AREA 3 - CYCLE AREA 4 - BODY & WIND
09.00
BODYPUNMNP 136
08.30-09.45 LES NNILLS CORE 61
09.00 - 09.45
10.00
LES NNIWLS SHAPES 14
BODYATTACR 131 10.00 - 11.00
10.00- 1115
1.00
EXERCISE SCIENICE
100 Ui ld BODVYSTEP 142 11.30-12.00
—  BODYPUMP HEAVV3 1115-12.30
1.30 -12.45
EXERCISE SCIENICE
RPII 109 1215-12.45
13.00 1215-1315
| | LES MILLS CERENNONVY 10 SOCIAL MEDIA
-2 S'l.'UDsIO 13.00-13.30
BODYCOMBAT 106 1245-1345
13.00 - 1415
Les LS SPRIVT42 soaaLmeoIA
- ' 13.45-14.15
BODVYJAM 115
15.00 14.00-1515 LES MNILLSYOQA 3
T BODYPUMNP 136 14.45-15.45
14.30 -15.45
16.00
LES NNILLS PILATES 8
LES NNILLS DANCE 11 15.45-16.45 RPN 109
16.00 - 17.00 16.00 - 17.00
17.00
LES NNILLS STRENQTH
DEVELOPMENT1?
00 BODYBALACE 111 17.00 -18.00
| 1800 | 1715-18.30
LES MNNILLS TONVE 32
19.00 1815-19.15
LES NNIWLS QRIT55
18.45-19.30
20,00

Locatie: Health en Sports Club Valkencourt, Pastoor Heerkensdreef 15, 5552 BG Valkenswaard



UVE

PROQRAMVIA

LESMILLS

el
| 2uoue

0800 AREA 1 - THEATER AREA 2 - ABC AREA 3 - DE HAL AREA 4 - DANSZAAL
09.00 LES MNNILLS TONVE 32 LES MNIWSYOQA3
| BODYPUNMNP 136 _ R
DvPunPl 08.30 - 09.30 08.30 - 09.30
10.00
LES NNILLS PILATES 8
LES MILLS QRIT SERIES 55 0045 - 1045 BODVJAM 115
10.00 -10.45 : ' 09.45 - 11.00
1.00
LES MITLLS CORE 61 EXERCISE SCIENicE
100 - 1215 LES MNILLS DANICE 11
12.00 115-1215 BODYPUMIP HEAVY - UPSKILL
11.45-1215
LES NNILLS CERENNONIY 10
-STUDIO
TRV-OUT 12.00 - 13.00
13.00
BODVYPUMNP HEAVY 3
12.30-13.45
RPN 109 SOCIAL MEDIA
LES MILLS SHAPES 14 13.00 - 14.00 1315-13.45
| es 1315-14.15
BODYPUMIP HEAVY - UPSKRILL
14.00 - 14.30
BODYCOMBAT 106 LES MILLS SPRINT 42
15.00 14001515 151500 SOCIAL MIEDIA
[ BODYSTEP 142 14.45-1515
14.30 - 15.45
RPN 109
565 LES MILLS STRENQTH et
= DEVELOPNMIENT1? EX€1R5C§g€ %ngﬂKE
15.30 -16.30
BODVYATTACKR 131
16.00 - 1715
17.00
BODYPUMNP 136
16.45-18.00
18.00
19.00
20,00
Locatie: Landstede Sportcentrum, Hogeland 10, 8024 AZ Zwolle




AREA1 - STREAMN 1

PROQRANVIA

LESMILLS

OfULINE VIA LIVESTREAN

AREA 2 - STREAMN 2

AREA 3 - STREAN 3

08.00
09.00 LES NNILLS TONE 32 LES MNILLSVOQAS3
| BODVYPUNP 136 _ -
08300945 08.30 - 09.30 08.30 - 09.30
10.00
LES MITLLS QRIT SERIES 55 Les “ggﬂf_fgﬁns 8 BODYJAM 115
10.00 - 10.45 ) ’ 09.45 -11.00
11.00
LES MILLS CORE 61
BODYBALANCE 111 1.00-11.45
1.00-12.15 LES NNILLS DANCE 11
12.00 115-12.15
LES NILLS CERENNONIY 10
-STUDIO
TRY-OUT 12.00-13.00
13.00
I~ 9 BODYPUMNP HEAVVY 3
12.30-13.45
RPN 109
LES NNILLS SHAPES 14 13.00-14.00
| es 1315-14.15
BODYCOMBAT106 LES NNILLS SPRINT 42
14.00-1515 1415 -15.00
15.00
| BODVYSTEP 142
14.30-15.45
RPN 109
16.00 LES NILLS STRENQTH 1515 -16.15
[ = DEVELOPMNIENT1?
15.30 - 16.30
BODVATTACR 131
16.00 -17.15
17.00
BODYPUMNP 136
16.45 -18.00
18.00
19.00
20.00

Locatie: Landstede Sportcentrum, Hogeland 10, 8024 AZ Zwolle (online te zien via livestream)



C

ALLEEN LIVE TE VOLGEN

& SOCIAL MEDIA

Shoot. Edit. Share. | Social media video’s voor beginners.
Wil je starten met video's op social media, maar weet je niet waar te beginnen? In deze
workshops leer je stap voor stap hoe je eenvoudig video's filmt, bewerkt en deelt met je
mobiel. We behandelen:

» Hoe je filmt met je smartphone (kaders, licht, korte clips)

« Hoe je simpel edit met gebruiksvriendelijke (gratis) apps

» Hoe je jouw video klaarmaakt om te delen op social media

Met praktische tips en gratis tools bouw je een sterke basis om jouw lessen, club of
community zichtbaar te maken.

~, ERERCISE SCIENCE

Lift or Sweat? | Inzicht in trainingsvormen en hun effect op het lichaam

Waarom train je soms met zware gewichten en soms met een hoge hartslag? In deze
workshop krijg je helder inzicht in krachttraining, cardio, HIIT en mobiliteit en leer je welke
trainingsvorm past bij welk doel. Zo maak je bewuste keuzes in training en resultaat.




