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1. Ser sempre Jovem: Dancar é extremamente benéfico para
nos mantermos jovens, pois refarda o processo de envelhe-
cimento. E benéfico para o coracdo, sistema cardiovascular
e aumenta a capacidade pulmonar. As taxas de respiracdo e
de esforco muscular de um dancarino em competicées sdo
equivalentes & dos atletas de alta performance.

2. Ossos fortes, articulagdes lubrificadas: Dangar ajuda na
prevencdo e no tratamento da osteoporose, que é um dos
principais problemas das mulheres, especialmente durante o
perfodo p6s-menopausa. A danca também mantém as articu-
lacées lubrificadas, o que ajuda a prevenir a artrite.

3. Queima Calorias: A danca exercita os nossos corpos
permitindo um aumento da circulacdo. Ajuda-nos a queimar
as calorias em excesso e a melhorar a nossa energia. Estima-
se que a danca queima entre 5 a 10 calorias por minuto,
dependendo da velocidade e a intensidade.

4. Esté tudo no equilibrio: Equilibrar-se numa posicéo pode
ser facil, mas equilibrar-se nas muitas posicées envolvidas na

Curso de Danga de Salao

O Emiate langou em 2008 o curso de danca
de sald@o e o resultado foi tdo positivo que este
ano o projeto ganhou forca e promete atrair
novos alunos. Em parceria com a companhia de
danca Marcelo Amorim, a turma do ‘Dance Mais’
inicia a temporada no més de marco. Serdo mi-
nistradas aulas de samba, bolero, soltinho, zouk,
salsa, tango e forré. Os encontros serdo todas as
tercas e quintas, a partir das 19h30.

danga é muito mais dificil. O dancarino domina a capacidade
de equilibrar-se em muitas posicées. Isto fortalece os musculos,
protege o nosso “nicleo” e torna-nos menos susceptiveis a
acidentes. Dancar também ajuda na coordenacéo e fortale-
cimento dos reflexos.

5. Socializagdo: Dancar diverte, nos ajuda a criar uma vida
social, dando-nos a oportunidade de fazer novos amigos.

6. Diversidade cultural: Dancar néo tem nenhuma barreira
cultural. Os povos de todas as partes do mundo, com ideolo-
gias diferentes, encontram-se na pista de danca.

7. Melhora a aparéncia: Dancar ndo é sé divertido e ro-
méntico, mas ajuda a promover boa aparéncia porque todos
querem estar no seu melhor quando dancam.

8. Ser feliz: A danca melhora nossa disposicdo ao aumentar
os niveis de endorfinas, o que nos permite combater o stress
e a depressdo — dois dos maiores inimigos do nosso orga-
nismo. Melhora a harmonia entre mente e corpo, dando-nos
um sentimento de bem-estar.

Fonte: http://www.dancadesportiva.com/



Viva /” we e
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Os masters do late Clube de Brasilia séo cons-
tantemente contemplados com variados tipos de
atividades fisicas. Entre elas, estd a turma “Viva Mais”,
que jd iniciou as atividades programadas para 2009.
Para quem nédo conhece o projeto, trata-se de aulas
de gindstica e reabilitagdo fisica destinadas aos sécios
da melhor idade. Os encontros sGo monitorados por
profissionais especializados da Academia e os exerci-
cios sdo realizados no Espaco da Longevidade.

Ef/mga da Logevidade
Confira as noticias do
Aqui no late Clube de Brasilia existe o Espaco da Longevidade, um local com Emiate acessando o site
12 aparelhos, instalados em uma drea ampla e bastante arborizada, préxima as .
churrasqueiras. Os alunos da Turma ‘Viva Mais’ t8m aproveitado ao méximo a opor- THEEA T T 20 (N

tunidade, com aulas ao ar livre. Durante a semana, o pessoal se encontra para ter pagina, € possimel conbe-
exercicios direcionados. As aulas séo bem diversificadas, trabalhando coordenagéo, cer com detalies o proje~
forca, equilibrio, nogdo espacial, resisténcia muscular, resisténcia cardiovascular e to e ficar por dentro dos

respiratéria, reestruturacdo da postura corporal geral, mental, emocional e social dos eventos orgoanizados

alunos. Durante os encontros, os profissionais procuram trabalhar o condicionamento
cérdio-respiratério, simulando caminhadas e corridas.

pova o8 mosters

Hordrio das Aslas

As aulas serdo realizadas as segundas e quartas-feiras, das 15h as 16h, e de
segunda a sexta, das 10h as 11h, aos sébados, das 10h as 11h, e aos domingos,
a partir das 9h. Venha fazer parte dessa turmal Informagdes no 3329-8745.
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