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Curvas delineadas
com SAMBA

Contagiada pelo ritmo do camaval, a academia
Bio Ritmo (SP) langou uma aula que ird conguistar
as apaixcnadas por samba. E que eles convoca-
ram a Rainha do Carnaval de Sao Paulo, Simone
Sampaio, e a bateria da Camisa Verde e Branco
para dentro da sala de ginastica. Séo eles que
irdo animar a Bio Samba Show, uma aula que
wvisa melhorar o condicionamento fisico e mandar
embora muitas calorias. As alunas irdo apren-
der todos os truques para requebrar os quadris
como as passistas durante uma hora de aula. "A
aula & demaocratica e para entrar na danga & s0
deixar o corpo embalar com a misica. Os pas-
508 essenciais para quem vai sambar trabalham
abdémen, gliteos, coxas e panturrilha.” afirma o
diretor técnico da academia Satumo de Souza.

Cerveja, caipirinha e cia.

A gente sabe que fica dificil resistir a um bom gole de cerveja gelada com o
caloriio que esta fazendo! Mas ndo é por isso que vocé iré “enfiar o pé na jaca”
e colocar a perder todo o esforgo que tem feito para manter-se na dieta. Confira
abaixo os valores cal6ricos dos principais drinks de verdo:

| CERVEJA 108 calorias 1 tulipa
CHOPP 90 calorias 1 tulipa
CAIPIRINHA COM ACUCAR 250 calorias 1 copo
CAIPIRINHA COM ADOGANTE | 170 calorias 1 copo
FROZEN MARGARITA 236 calorias 1 copo
ESPUMANTE 85 calorias 1 taga

Malhacdo para apressadinhos
O sol ainda esta a mil no céu, o que so nos faz pensar
em correr para a praia e aproveitar os ulimos dias
do verdo. De biquini, ¢ claro! As mulheres que ainda estio
em busca de um corpo sarado — ¢ em tempo recorde -, vio
adorar o novo equipamento multifuncional da Runner (5P},
o Gymstick, que foi desenvolvido na Finlandia. O diferencial
¢ que com ele ¢ possivel trabalhar todos os grupos muscula-
turas do corpo a0 mesmo tempo, visando o fortalecimento ¢
a tonificagdo dos musculos. Além disso, sua pratica melhora
a sistema cardiovascular, fortalece o core, desenvolve a coor-
denagiio motora, assim como o equilibrio e a flexibilidade. Os

700 calorias

*h-: u:- treinos realizados com o Gymstick tem duragio de 60 minutos
ra ae

malhagio e possibilitam a queima de 700 calorias, em média, por aula,
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Magra e feliz!

Segunde um estudo feito pelo psicéd-
logo inglés Pam Spurr, as mulheres
magras sdo mais felizes do que as
gordinhas, E como felicidade é algo
que todo mundo busca na vida, o
melhor que temos a fazer & afastar
de vez o fantasma que a mantém lon-
ge de nds. Veja as dicas do medico
nutrélogo Cristiano Merheb (RJ),
criador do site metabolikey.com, e
prepare-se para sorrir & toa:

s QUEIMA: torne-se um boa quei-
madora de gorduras, 0 gque s se
consegue através da reeducagao
metabdlica, que desacelera o ritmo de
produgdo de insulina pelo pancreas,
para o emagrecimento real;

» JEJUM: essa pratica nao faz ema-
grecer. Esquega essa ideia;

= REMEDIOS: jamais tome qualquer
medicamento para emagrecer sem
orientagao médica prévia;

« TEMPO: nao pule refeigdes nem fique
longos periodos sem se alimentar;

= CARBOIDRATOS: néo exagere nos
carboidratos, pois sao caldricos;

s HIDRATAGAO: beba bastante agua
ao longo do dia, cerca de dois litros.
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