A HIERARQUIA NO BoDy MIx®

Nas aulas de Body Mix I e 11, sio atribui-
das bandas coloridas de acordo com o
desempenho do aluno e segundo os cri-
térios que acabimos de explicar. A
banda branca é-lhes entregue no 1° dia
de aula. De acordo com a sua evolug@o
técnica, vai-lhes sendo atribuida uma
banda de outra cor que representa a sua
"hierarquia" no Body Mix. A avaliacio é
continua e efectuada também com
recurso a exame teorico.

Aos praticantes de banda hierarquica-
mente superior advém factores de res-
ponsabilidade na pratica da modalidade,
sendo respeitados pelos mais "novos”,
sdo colaboradores activos no decurso
das aulas, constituindo-se como
"tutores" dos novos praticantes, factor
primordial de integracdo na actividade,
ajudando-os e corrigindo-os nas
posicoes e técnicas.

As aULAS DE BoDY Mix®

Consistem na pratica de exercicios
fisicos ritmados, acompanhados por
musica especifica. As aulas podem
decorrer em recintos fechados ouao ar
livre. O ritmo musical marca a cadéncia
dos batimentos cardfacos ao longo dos
exercicios, ora estimulando os
Ppraticantes, ora relaxando-

-0s, dependendo do momento da aula.
Aaprendizagem das técnicas de res-
piracdo é parte integrante destas aulas.
O relaxamento é normalmente utilizado
no final da aula ou em aulas
exclusivamente para esse efeito.m

Fitness

A Hierarquia no Body Mix®

processa-se da seguinte forma:

Escaldo Iniciados:
Nivel 1 - Branco
Nivel 2 - Amarelo

Nivel 3 - Lilas

Escalao Aspirantes:
Nivel 4 - Azul
Nivel 5 - Verde

Nivel 6 - Laranja

Escaldo Avancados:

Séniores - Vermelho

Master - Preto

AcrapecimenTos Professora Helena Lapa, BV de Moscavide

Breve Curriculum

Professora Helena Lapas
Responsavel pelo Body Mix
Formacéao: Centro Espanhol de
Educacéo Fisica e Centro de Estudos
e Formacao de Actividades
Desportivas

Actividade no Fitness: Associacdo
Desportiva e Cultural da Encarnacéo e
Olivais; Ginasio Radical; Academia
Desportiva dos Bombeiros Voluntarios
de Moscavide; Estudo e Andlise do
Fitness na Europa; Concepgéo e
registo da modalidade Body Mix® e
participagao nos maiores eventos e
workshops nacionais e internacionais.
Novos Projectos: Formacéo e
expansao no Body Mix® e Fitness.

Os Beneficios do Body Mix®

e Promove o bem-estar fisico e mental
e Aumenta a sensibilidade musical e
ritmica

e Melhora a silhueta conferindo-lhe um
aspecto harmonioso

e Melhora a elasticidade

e Aumenta a resisténcia muscular

e Aumenta a forga muscular

e Melhora a capacidade de memaria
e Aumenta a capacidade
cardiorespiratéria

e Proporciona alegria e harmonia
espiritual

e Diminui o stress

e Combate o envelhecimento

e Reforca a autoconfianca e a auto-
-estima

e Melhora a coordenagao motora e
psicomotora

e Melhora a postura corporal
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