. PENSE MAGRO E EMAGRECA!

# reprograme sua mente e afine de uma vez por todas

TRUQUES DE BELEZA

‘l 7 f.ff%'uf

TRISTE? |
CANSADA?'
COM DOR?

DECIFRE

OS SINAIS DO
SEU CORPO

2 /y acabe
-&vvecomaTPM

Dicas praticas para se

livrar dela para sempre

FAGA UM MAKE e
PROFISSIONAL EM CASA ' v ilo saudavel de
Trés leitoras testaram pEane Alves
€ aprovaram! | : minhas curvas”

E M AI toques para a relaca SHiNos de inverno
para curtir (sem engor: Jr0sas @ nutritivas




" PARAMARCAR A CINTURINHA

€ Esta nova aula que deve
desembarcar em breve nas
academias foi elaborada pelo

" préprio criador do spinning,
Johnny G, e é feita com o
krankcycle, bicicleta que
movimenta a parte superior do
corpo. A aula conta com misica
agitada e orientacdo do
professor. Mas é o aluno que
impoe seu proprio ritmo, de
acordo com suas limitacdes.
Da para girar as manetes em
peé, sentado, com velocidade
alta ou baixa e com ou sem
peso. “Existem regulagens do :
sentido de mavimento (para _ detalhes
frente ou para trds), opcdes de 5 . do treino
giro (juntos, alternados ou de : 2
um Unico lado) e ajuste de
carga”, fala Johnny G. ©
kranking power & uma outra
versao desta aula, s6 que feita

Faca 1série de
10 repeticoes,
3 vezes por
semana em dias
alternados.

=X

¢ emapenas 30 minutos.

e 1y

_ ooa de curvas |
7 . pqunsa obliquos (laterais do abdémen) e posterior de coxa '
o ma ,\e para t.er Tambaém conhacide come serrele, oste movimenio da o g

i bebes magﬂnhos cle say pos O PO O TS et i

2z Pesquisa da Universidade de ativicade fisica he

5 Auckland e Universidade do :

= Norte do Arizona verificou que

©  mulheres que praticaram 40

i minutos de bicicleta até a 36°

N semana de suas gestagdes

& geraram criangas mais leves do

4 queas de mies que ndo se

Z exercitaram. “Levando em abrEfamion @ prastar gltencio ha rods

¢ conta que um peso maior ao "

2 nascimento é associado com © SENTADA NO CHAD, com as pernas retas e afastadas na largura q
i maior risco de obesidade, dos quadris. Deixe os bracos esticados lateralmente na mesma linha

= uma reducio modesta no dos ombros, com as palmas voltadas para frente [A]

£ peso do recém-nascido pode © CONTRAIA O ABDOMEN e gire o tronco para a esquerda, levando

z  trazer beneficios a longo o dedinho da mao esquerda em direcdo ac deddo do pé direito.

5  Prazoparaasaide da © COLOQUE O OUTRO BRACO para trds com o polegar para baixo.

¢ crianca”, diz 0 médico Paul Olhe para a mao detras [B]. Volte devagar para a posicéo inicial.

¢ Hofman, que liderou o estudo.

SHAPE Junho 2010 | FIQUE EM FORMA | 59



	1
	2

