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NA BATIDA PERFEITA

Entrar em forma ao som de James
Brown, Kool & the Gang, Michael
Jackson e outros classicos da misica
negra norté-americana dos ancs
1970 e 1980 é a ideia da Funk-se
Quem Quiser, aula nova da Férmula
Academia. Em 45 minutos, vocé
danga coreografias inspiradas no
funk e no hip hop e sai ganhando
em flexibilidade, equilibric e folego
- e perdendo em calonas, € claro
FORMULA ACADEMIA: avenida Rebougas
1970, 2¢ subsale, w 2197-7333

das academias

Vocé adora malhar, mas esta cansada da rotina?
Estava. As salas de ginastica da cidade estao repletas
de aulas diferentes para chacoalhar o corpo

e a monotonia. Selecionamos algumas para vocé

BIKE EM CENARIO 3D
Quem curte pedalar, mas sente
falta de variar o ambiente,
precisa experimentar a Bio Bike
3D, da Bio Ritmo. Usando dculos
especiais, a turma gira pedal

na frente de um telio em

que sdo projetadas imagens

em terceira dimensao de
montanhas, praias, trilhas

e ruas e dao a sensacao de que
voce estd treinando mesmo
nesses lugares. A sessao, que
dura 60 minutos e detona até
600 calorias, é itinerante e
passara por todas as unidades
da Bio Ritmo até junho.

Bio Ritmo: www bioritmo.combr

NA PONTA DOS PES

Vocé ndo precisa ser bailarina
profissional para tirar proveito

de tudo de bom que a danga pode
oferecer. E 56 experimentar a aula
de balé alongamento, idealizada
pela academia-estidio Santo
Corpo. A sessdio dura uma hora

e ensina exercicios baseados nos
movimentos da danca classica
que trabalham principalmente
postura e flexibilidade. Resultado:
abdémen definido, musculatura
relaxada, corpo mais longilineo,
melhor consciéncia corporal e
gasto calérico considerével - sio
300 caleorias torradas por aula
Santo Corpo: rua Groenldndia, 406,

Jardins, & 3051-3829.

COLUNA ALINHADA
Quase tode munde ja teve ou
ainda vai sentir dor nas costas
um dia - culpa do nosso estilo

de vida mederno. Seja parz avitar
o problema, seja para aliviar o
incomeodo, o Centro de Bem-Estar
Levitas criou uma aula sob
medida. A Postural traz uma
série de exercicios que trabalham
alongamento e fortalecimento
muscular de olho no alinhamento
da coluna e na prevengio de
desvias e dores nas costas. A aula
é dada por fisioterapeutas, que
utilizam também técnicas de RPG
para colocar seu corpo no eixe.
Centro de Bem-Estar Levitas: avenida

Repdbiica do Libano, B74, Ibirapuera.
= 3054-7922

Futos: divulgag o



