CURSO SENA APOIA O LAKE BIKE II1I

Em sua terceira edicao, o Lake Bike (Pedal no
Barco), realizado em Brasilia/DF, que ira
integrar promete momentos de intensa
atividade fisica e diversao.

O evento acontecera num flutuante, no Lago
Parano4, no dia 22 de maio de 2011, a partir
das 09:30h, com saida as 10h. O evento tera
duracdo de 4h divididas entre a atividade
fisica e a famosa confraternizacdo animada
por um DJ e com um delicioso servico de
buffet com sushi, mesa de frios e frutas, a
vontade, oferecido a todos os convidados.

Pedal no Barco

Venha para o melhor evento de cvflins de B'aﬂi:;nte Os participantes do evento irao ganhar um kit
mum . e ~ . .
Saia da ROTINA;.::I::: :":’:Tm;:f de participaciao contendo mochila, camisa,
gatored, energético, toalha, barra de cereal e
cd do evento.

Domingo 22/05 as 10hs ) .
Sushi -Mesa de frios - Mesa de frutas O evento contard com 70 Bikes. Portanto,
u - -

DJ. vocé que é amante da boa forma, adquira ja o
@ F'ltLUBl:I seu passaporte para este evento, pois as vagas
S s3o limitadas.

Os ingressos podem ser adquiridos nos seguintes locais: Parkway, Araucarias, Shopping Qué,
Castanheiras e Sai (consultar a organizacao do evento).

O ingresso que deve ser adquiridos até o dia 20/05, em cheque ou dinheiro, custa no Plano
Individual (1 Pessoa) — R$ 100,00 e no Plano Familiar (2 Pessoas) — R$ 90,00

MAIS INFORMACOES: Alberi- (61) 9638-7335 Alisson — (61) 9119-4755
GARANTA JA SUA VAGA!

SAIBA UM POUCO SOBRE ESTA ATIVIDADE QUE ESTA CONQUISTANTO O PUBLICO FITNNES

SPINNING - Descubra as belezas que essa aula
poderosa pode fazer pelo seu corpo e va em frente!

Criada nos Estados Unidos em 1995, o spinning,
modalidade de treino em Bicicleta Ergométrica,
criado para que ciclistas pudessem treinar em
situacdo de mau tempo, virou sucesso absoluto nas
academias do mundo inteiro. Por ser dinamica e
muito eficiente, a bicicleta ergométrica simula
subidas em montanhas, pistas em autovelocidade,
entre outros percursos.




Os grandes trunfos da pratica sao o treino do folego, o que permite regular sua respiracao de uma
forma mais saudavel, e a tonificacio do bumbum e das coxas, que ganham forma depois de
algumas semanas de aulas regulares.

Predominantemente aerobica, é conhecida como Bike indoor, Bike class, RPM (aula pré-
coreografada) eSpinning (aula com metodologia especifica) e, apesar de se tratar de uma das aulas
mais intensas que uma academia pode oferecer, nao havendo estricio médica, qualquer pessoa
pode participar dessa aula. No inicio, se nao houver experiéncia, ha dificuldades para acompanhar
o ritmo acelerado e intenso, uma vez que a aula requer um bom condicionamento fisico, tanto
cardio-respiratério quanto muscular.

O Spinning é uma 6tima opcao para quem deseja perder peso (em uma aula de 40 min. se perde
cerca de 600 kcal), tonificar os muasculos (trabalha-se pernas e gluteos, além do abdome e
regiao lombar) e melhorar a resisténcia do seu corpo.

Além de tudo o que foi dito, vale ressaltar que este é o meio de acelerar/dinamizar os resultados
dos exercicios na bicicleta ergométrica, que é uma das opcgdes para quem nao pode fazer
atividades que geram impactos, como correr na esteira.

Outros beneficios da pratica do Spinning sao:

o Rapida queima de calorias;

o Tonificacdo dos musculos;

o Melhora do sistema cardiorespiratorio;

e Aumento da massa muscular dos membros inferiores;
e Reducao do percentual de gordura.

Se vocé pratica ou vai comecar, veja algumas dicas importantes para serem usadas
durante a aula:

o Alongue-se no inicio e fim do exercicio;

e Ajuste o selim na altura da cintura;

o A distancia entre selim e guidao devem sempre ser aproximadamente a mesmo do ante-
braco, mais a mao e o dedo minimo;

o N3o mantenha as pernas completamente esticadas, quando pedal estiver na posicao mais
baixa, o joelho deve ficar flexionado;

o Para maior conforto, pode-se variar levemente a posicao que se senta sobre o selim, ora
mais pra frente, ora mais para tras;

o Verificar se os pés estao bem fixados nos pedais;

o Nao se esqueca da garrafinha de 4gua durante a pratica do spinning, pois a desidratacao é
maior. Recomenda-se que seja ingerido 200 ml a cada 15 minutos da atividade;

o Esteja bem alimentado, mas tente comer até 1 hora antes da atividade para evitar o mal-
estar.

A MAIOR INSTITUICAO DE ENSINO PREPARATORIO AOS
CONCURSOS PUBLICOS MILITARES

CENTRAL DE ATENDIMENTO: (61) 3041-6622 /3041-6676
INFORMA(;C)ES: contato@cursosena.com.br
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