Nio ha duvidas de que a aula é uma das que mais queimam calorias:

da para perder até 500 calorias em uma hora de pritica. Por conta
desse sucesso, a Bio Ritmo (SP) preparou aulas itinerantes entre suas
unidades, todos os sabados, com inicio as 11 horas. A duragio é de uma
hora e meia e as aulas sio dadas por até trés professores juntos, “Apesar
de intenso, o step € muito animado. Além de se divertir, a praticante
ainda melhora o condicionamento cardiorrespiratério, desenvolve a
coordenagdo e fortalece os tenddes e os ligamentos”, afirma Saturno
Souza, diretor téenico da Bio Ritmo. As aulas acontecerdo até o dia 15
de maio. Confira a programagio no contetido extra, no site da Corpo.

Adeus, gordural!
Secar a silhuela, definir as pernas e levantar o burnbum, Estes sao alguns dos
"milagres” que o Transport AMT* 100i, da Precor. proporciona as praticantes.
"0 aparelho realiza simuiagdes de caminhada e de corrida e imita a acao de
subir escadas” define Cacau Almeida, coordenador de musculagao da 4FIT
(SP). que acaba de receber 0 equipamento. As alunas podem acompanhar

o desempenho no display digital Ele vem com um "mostrador de passos”

€ indica como 0s musculos respondem 3os diferentes treinos. A outra
excelente noticia € que da para secar 750 calorias em uma hora
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relax aquatico
Depois de um dia tenso
no trabalho, © que vocé
mals quer & ir para €asa
e descansar. Mas por que
nao dar uma paradinha
na academia? Calma,
nada de malhacao
pesada. A ideia da nova
modalidade, do Espago
Stella Torredo (RJ) — o
AquaRelax —, é justamente
proporcionar um break
a0 corpo. Realizada em
uma Piscing aquecida a
33 graus, sob supervisao
de fisioterapeutas. a aula
tem por objetivo fazer
um relaxamento total,
melhorando a respiragao,
a postura, o equilibrio

e a circulagao. Sao 50
minutos de paz total
Pronta para se entregar?
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navegue no site da revista completa de beleza!

| o
Fast treino
Quer colocar em pratica os exercicios da
matéria Menos de 30 Minutos para Manter o

. Seu Corpo? Nao deixe de conferir dicas sobre
quals alimentos consumir para render mais.

4 programacao completa
Veja, no nosso site, as datas
e as unidades da Bio Ritmo
que estao promovendo
a maratona de step citada pela
editora de fitness Karine César
na se¢ao Giro na Academia.

4 foco nadieta
Gostou da reportagem Dieta
Antigordura? Aprenda,

no contetido extra do site »O R K U T

WWW.COMOacorpo.combr, oito Fale com a gente, troque ideias, questione, dé sua opinido sobre
Passos para acelerar os resultados. esta edigdo. Nossa comunidade ¢ Revista Corpo a Corpo Oficial.

Corpo a Corpo Historia do batom@-$

no seu wu'ar Veja na nossa pagina na intermet algumas
Quer receber 3s melhores cunosdades sobre Q itern de maquiagern mars

caicas de beleza, amado pelas muiheres em todo 0 mundo
nutricao e ftness? Cnvie

3q0ra, 4o seu celular, uma en uete'
mensagem de texio com <

a palavra CORPO para o Participe Entre no site e responda
numero 50010 “Vocé acha que o batom vermeiho deixa

Vocé receberd até trés as muilheres mais sensuais?”
dicas por dia Resultado da enquete do més anterior:

(Valdo para todas as Vocé acha que sua mae. seu namorado ou seus
operadoras Custo amigos costumam “sabotar” seus planos de dieta?

R$ 010 + IMpostos por sim 82%
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IR LOR #5770 | WWWIOORPOACORPOCOMBR



O ﬂdeencomrar

1 53024 R

Hedio Caprio
Hospital e Matemidade israclita
Hebert Einstedn (11 7000

Camila Kiein 11«

X X7 SF

K

Lowelt (OO0 850
Luks Uma



