Tiragem: 51300 Pag: 80

CISION”

Prevenir

Pais: Portugal Cores: Cor

Period.: Mensal Area: 16,56 x 21,14 cm?

ID: 50391493 01-11-2013 Ambito: Satide e Educagéo Corte: 1de 3

fitness

Nowidades |,
11O
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As novas modalidades de
algumas das principais cadeias
de fitness. Para variar o treino

e atingir os seus objetivos.

% SEGUNDO A AMERICAN COUNCIL ON EXERCISE,

um programa de treino variado pode trazer-lhe virios beneficios,
nomeadamente, estimular a motivagio para a atividade fisica e evitar
alcangar um patamar de estagnagio em que o esfor¢o j ndo produz
os cfeitos desejados. Investigadores da Universidade da Florida
observaram que os individuos que modificam o seu programa de
exercicio, a cada duas semanas, apreciam mais o treino e aderem mais
ao gindsio do que o5 que mantém o mesmo programa semana apos
semana. Para além disso, uma vez que os sistemas fisiologicos do corpo
humano se adaptam aos estimulos repetitivos ao fim de seis a oito
semanas, se ndo modificar o treino, ira atingir um patamar em quc o
corpo deixari de desenvolver. Para evitar que o seu treino seja tudo
menos aborrecido e ineficaz, algumas das maiores cadeias de fitness
do pais acabam de apresentar novidades.
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ONDE FAZER?
VIRGIN ACTIVE.

© Estaaulade 50
minutos, com uma
componente competitiva,
€ composta por desafios
em que o que se pretende
& conseguir nadar melhor
e mais rapidamente nos
diferentes estilos de
natagao. Promete uma
melhoria das capacidades
cardiovasculares e
aperfeicoamento da técnica
de natacao.
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BODY VIVE
Novidade no Vivafit

Aula de treino aerébio de baixo
impacto com musica, criada
pela Les Mills, especialista no
desenvolvimento de aulas de
grupo coreografadas. Combina
exercicios aerdbicos e de forca
muscular e utiliza equipamentos
especificos, como bola e
elasticos, com diferentes niveis
de resisténcia, que permitem a
adaptacao as necessidades de
cada pessoa.

- Outros efeitos: Perda de
peso através do dispéndio
caldrico; aumento da forca e

da resisténcia cardiovascular;
melhoria da flexibilidade e
equilibrio; ajustamento postural.

® Tonificaro corpo

FIT MOVES
Exclusivo no Fitness Hut

Aula de circuito intensivo com
musica, sem coreografia base.
E constituida por dois circuitos
compostos por uma série de
exercicios que usam o peso do
corpo e equipamento de treino
funcional alternadamente.

- Outros efeitos: Aumento
da resisténcia muscular e
cardiovascular.

POWER KICK
Exclusivo no Virgin Active

Aula coreografada executada
com um saco, tipo boxe,
sempre em pé. Cada faixa
musical € dedicada a um

tipo de treino (aquecimento,
membros superiores, membros
inferiores, forca ou resisténcia
cardiovascular) e inclui
movimentos como socos e
chutos, inspirados nas artes
marciais.

- Outros efeitos: Grande perda
calérica.

SH’ BAM
Novidade no Vivafit

o @

Exercicio de intensidade média
com movimentos de danca
divertidos e simples que ndo
requerem pratica anterior na
danga. Ideal como iniciacdo a
danca para quem receia participar
em aulas de ritmos.

- Outros efeitos:
Desenvolvimento da
coordenacao, forca, resisténcia
fisica e da sensualidade;
melhoria da flexibilidade, do
equilibrio e da autoconfianca.
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JURACA
50 minutos

em circuito ao som de
musicas inspiradoras.
Cada sessao inclul
um desafio composto
por exercicios com
varias repeti¢oes que
devem ser executados,
rapidamente e com
tempos de recuperagao
minimos. Pode utilizar
diferentes materiais
(pesaos, barras) e Inclul
exercicios como flexges,
agachamentos ou
burpees (prancha com
flexdo de bracos e salto
em extensao).

T FEITOS
Desenvolve a resisténcia
cardipvascular e
muscular, a flexibilidade,
a coordenacéoeo
equilibrio
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