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A HIERARQUIA NO BODY Mlx@

Nas aulas de Body Mix I e II, sao atribui-
das bandas coloridas de acordo com 0

desempenho do aluno e segundo os cri-
terios que acabamos de explicar. A
banda branca e-Ihes entregue no 10dia
de aula. De acordo com a sua evoluc;:ao
tecnica, vai-lhes sendo atribuida uma

banda de outra cor que representa a sua
"hierarquia" no Body Mix. A avaliac;:aoe
continua e efectuada tambem com
recurso a exame teorico.

Aos praticantes de banda hierarquica-
mente superior advem factores de res-
ponsabilidade na pratica da modalidade,
sendo respeitados pelos mais "novos",
sao colaboradores activos no decurso

das aulas, constituindo-se como

"tutores" dos novos praticantes, factor
primordial de integrac;:ao na actividade,
ajudando-os e corrigindo-os nas
posic;:oes e tecnicas.

As AULAS DE BODY Mlx@

Consistem na pratica de exercicios
fisicos ritmados, acompanhados por
musica especifica.As aulaspodem
decorrer em recintos fechados ou ao ar
livre. 0 ritmo musical marca a cadencia

dos batimentos cardiacos ao longo dos
exercicios,ora estimulando os
praticantes, ora relaxando-
-os, dependendo do momenta da aula.
A aprendizagem das tecnicas de res-
pirac;:aoe parte integrante destas aulas.
o relaxamento e normalmente utilizado
no final da aula ou em aulas

exclusivamente para esse efeito..

A Hierarquia no Body Mix@

processa-se da seguinte forma:

Escalao Iniciados:

Nivel1 - Branco

Nivel2 -Amarelo

Nivel3 - Lilas

Escalao Aspirantes:

Nivel4 -Azul

Nfvel5 -Verde

Nfvel6 - Laranja

Escalao Avan~ados:

Seniores -Vermelho

Master -Preto

Breve Curriculum

Professora Helena Lapas

Responsavel pelo Body Mix
Forma~ao: Centro Espanhol de
Educa~ao Fisica e Centro de Estudos

e Forma~ao de Actividades
Desportivas

Actividade no Fitness: Associa~ao
Desportiva e Cultural da Encarna~ao e
Olivais; Ginasio Radical; Academia

Desportiva dos Bombeiros Voluntarios
de Moscavide; Estudo e Analise do

Fitness na Europa; Concep~ao e

registo da modalidade Body Mix@ e
participa~ao nos maiores eventos e
workshops nacionais e internacionais.
Novos Projectos: Forma~ao e
expansao no Body Mix@ e Fitness.

Os Beneficios do Body Mix@

. Promove 0 bem-estar fisico e mental

. Aumentaa sensibilidademusicale
ritmica
. Melhora a silhueta conferindo-Ihe um

aspecto harmonioso
. Melhora a elasticidade

. Aumenta a resistencia muscular

. Aumenta a for~a muscular

. Melhora a capacidade de memoria

. Aumenta a capacidade
cardiorespirat6ria
. Proporciona alegria e harmonia

espiritual
. Diminui 0 stress
. Combate 0 envelhecimento

. Refor~a a autoconfian~a e a auto-
-estima

. Melhora a coordena~ao motora e

psicomotora
. Melhora a postura corporal
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