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XTend
Nova tendência de aula coletiva une os princípios do Pilates e do Ballet e esculpe o corpo da cabeça aos pés

Realizada com pesos, elásticos, stretch band e na tradicional barra de Ballet, treino fortalece o abdômen, endurece os glúteos e torneia a musculatura

Se os benefícios do Pilates já conquistaram uma legião de fãs, imagine juntar o ritmo e a potencialidade do Ballet em uma aula divertida e que ainda gasta calorias. Esta é a XTend, sucesso nos EUA e que chega ao Brasil esta semana. A aula é o primeiro treinamento de condicionamento muscular e cardiovascular intenso que une os princípios de força e segurança do Pilates com os benefícios da dança. Trazida com exclusividade pela Bio Ritmo Academia, a novidade ressalta o pioneirismo da empresa em superar a expectativa dos alunos.

Os exercícios esculpem o corpo de forma proporcional, de maneira que toda a musculatura é estimulada com a mesma intensidade. Realizada com vários acessórios, como a tradicional barra de ballet, elástico, pesos e stretch band, a aula tem duração de 60 minutos e provoca condicionamento total da musculatura, podendo gastar até 350 calorias.

Como na aula de ballet clássico, a barra também é utilizada como uma ferramenta de alongamento e de resistência muscular. Além de definir as panturrilhas, a repetição dos passos da dança no acessório fortalece a musculatura local. “O constante movimento de extensão e flexão dos joelhos exige muito das pernas”, explica Saturno de Souza, diretor técnico da Bio Ritmo, acrescentando que “o resultado final é um condicionamento físico global e com resistência muscular adicional às pernas”. Além de trabalhar a postura, os exercícios de ballet também fortalecem o abdômen e glúteos. 
O Xtend atende uma demanda do público feminino que no passado se dedicou ao ballet, mas hoje está em busca de um trabalho muscular específico. “É como se uma atividade completasse a outra, enquanto o Pilates fortalece, o ballet dá oportunidade de reviver ou experimentar o melhor da dança”, conclui Saturno.
Origem

Com o objetivo de proporcionar melhor condicionamento e resultados para seus pacientes, a dançarina e instrutora de Pilates clássico Andrea Rogers, passou a incorporar música e elementos do balé às suas sessões de Pilates numa tentativa de oferecer desafios em termos de coordenação, ritmo e condicionamento cardiovascular. Ao colocar seus pacientes na posição vertical e diversificar sua grade de emoções, Andrea obteve melhores resultados utilizando o método Xtend do que se limitando à rotina do Pilates. E, mais importante, seus pacientes ganharam energia, agradáveis elementos da dança e diversão! O sistema combina o alongamento e força do Pilates com a coordenação e benefícios cardiovasculares da dança, além de esculpir o corpo de forma proporcional, de maneira que todas as partes recebam o mesmo benefício. 
Benefícios:
- Aumento de flexibilidade e mobilidade;
- Melhora da postura;
- Melhora de aptidão cardiovascular;
- Melhora da agilidade e equilíbrio;
- Aumento da sensação geral de bem-estar;
- Aumento da resistência muscular.
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