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* melhor quandu iniciada na
infancia, mas ha cursos para
todas as idades.
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mais de 12 horas por
agéncias de publi
Paulo. Ndo tinha

de determinada regiao do corpo. |
Pratico hatha i luga qtﬂlﬂiﬂﬁaﬂr

ton lﬁ:ln;efu_rl;ﬂraﬁm&ﬂﬂn
tempo em que é leve e harmonico.”
BENEFiCIOS cLiNICOS O exercicios
de respiracao tipicos da ioga
exercitam a regiao abdominal e
equilibram corpo e mente, “Alongam
e fortalecem sem sobrecarga”,
diz o ortopedista Ricardo Cury. Para
obter mais efeito, intercale com
musculacao e exercicios aerobicos
‘duas vezes por semana.
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incrivel e resolveu praticar a
e comecei percorrendo |

atividade, é importante fazer

e 600 calorias em uma hora,

seguindo um nl:mn confolﬁi!&l iz 0 médico Samir Daher. Antes de sair
mndn por ai, é preciso condicionar o corpo com caminhadas. Para potencializar o
resultado, alterne a corrida com aulas de musculacao trés vezes por semana.

Produgio Sylvia Radovan/Cabelo ¢ magquiagem Giuliano

Rﬂendt BLZ/Saia, Bailarina; top, Track & Field; short & ténis,

Ettlli Mcartney para Adidas
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