Stil de viata

Cand se pune problema ,sa
mearga la sala”, majoritatea
femeilor se gandesc la slabit,
la ,arderea caloriilor”.
Intr-adevir, multi experti
sustin ca procesul de slabire
trebuie sa se cupleze intr-un
fel sau altul cu miscarea. Ce
fel de miscare? Aici expertii se
intrec in programe de antre-
nament care ard in unitatea
de timp maximum de calorii
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sau promit cresteri spectacu-
loase ale ratei metabolismului.
Toate bune si frumoase, dar
nu epuizeaza deloc problemal
Aceasta pentru cd, de fapt,
femeile nu doresc sa se
delecteze cu cifre mici pe
cantar, ci vor sa aiba o forma
frumoasd, gratioasd si lumea
sd intoarca capul dupa ele
pe strada. Iar aici, paradoxal,
slabitul si sala nu ajutd
intotdeauna, ba chiar stresul
si oboseala pe care le produ-
ce o atare entuziasta cruci-
add ne cam garbovesc si
ne iau din

stralucire.

Uimitorul corp ome-

nesc

Suspinam atunci si ne
uitdm cu jind, cum o
faceam in copilarie, la
tinuta maiestuoasa a unei
balerine, la membrele ei
gracile, dar incontestabil
foarte puternice.

Suspindm spunandu-ne ca o
astfel de batdlie trebuia ince-
putd in copildrie si astfel de
efecte se obtin exersand asi-
duu o viata!
Eu din experientd iti spun sa
nu mai suspini, ci mai bine
sd-i cauti o pereche de flexi-
bili de balet pe
masura, vezi
sdnute
stranga!
Aceasta
deoarece te
poti apuca de exer-
sat maine si... se va vedea!
Stiu si locul: Dance Room
(www.danceroom.ro)

De ce sunt asa de sigura?
Antrenamentul balerinelor
are anumite caracteristici si
posturi tipice care produc
acest efect de cultivare si de
aliniere a corpului in finuta
dreaptd pe care o admirdm.
Lucrul asupra acestor caracte-
ristici si posturi este accesibil
la orice varsta si, ca urmare,
antrenandu-te constant ca o
balerind poti sd ifi aranjezi
corpul astfel incat sa inspiri
grafie si sa atragi toate priviri-
le prin eleganta intrinseca.
Cum faci asta? Simplu,
inlocuiesti fitnessul obisnuit
cu exercitiile de fitness inspi-
rate din balet.

Secretele

antrenamentului de balerina
Daca la fitness toate posturile
sunt orientate spre eficienta
miscdrii, in sensul in care nu
exercitul in sine este greu, ci
numarul mare de repetari si
amplitudinea lui solicita
rezistenta cardiovasculara si
forteaza formarea fibrelor
musculare, la balet posturile
insele si exercitiile sunt mai
dificile pentru cd sunt ,.con-
traintuitive”, solicitd echili-
brul si nu se intalnesc nicdieri
in viata cotidiana. Toate sunt
insa concepute pentru a alun-
gi tendoanele si muschii.

La fitness mereu tdlpile sunt
trase, formand cu unghi de 90°
cu fluierul piciorului, iar daca
stam in picioare tdlpile sunt
paralele. La balet, toate exerci-
tiile se executa cu varful intins
la maximum, cu talpa in pre-

lungirea fluierului piciorului, »

www.carticica.ro

Aveam putin pes
40 de ani cand m-am
apucat de balet...

de fapt de fitness
derivat din balet.
Perseverez si

exersez, picioarele

mi s-au alungit si
lumea spune ca am
slabit. Poate n-o sa
fac niciodata piruete
in poante, dar o sa
arat ca si cum as
putea! Pluscaeo
senzatie tare placuta.
sa tevezi gatade =
zbor! S —
Detaliipe: —— " = -~

www.danceroom:ro. . =

www.cartictea.ro
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jin) exerqtule de flexibilitategs

Asa cum ii spune numele, antrenamentul Burn Fat
Ballet arde caloriile accelerat folosind exercitii din balet
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» ideal la 180 °C. In pozitie verti-

cald varfurile sunt orientate
mereu in exterior, intinzand
tendoanele din interiorul
piciorului (pe care solicitarile
cotidiene si fitnessul clasic le
lasd in completd pardsire).

La fitness orice genuflexiune
implicd maximum de efort al
muschilor coapsei, iar instruc-
torii ne indeamna sa scoatem
bazinul in spate. Ardem calorii,
dar muschiul coapsei creste,
piciorul pare mai scurt si mai
gros. La balet insd mentinerea
axului corpului este mai
importanta decat amplitudi-
nea: coboradm cu spatele drept,
deci postura se perfecteaza si
tendoanele coapsei se alun-
gesc. Piciorul pare mai subtire
si mai lung.

La fitness putem mentine mai
mereu genunchii flexati pentru
alucra eficient cat mai multe
repetdri ale unui exercitiu fara
sd ne pierdem echilibrul,
arzand astfel calorii, dar
marind si volumul piciorului;
la balet genunchii sunt mereu
intinsi pentru a lucra tendoa-
nele si muschii pe lung.

De unde stiu atatea
amadnunte?

Din experienta si de la profe-
soarele mele balerine de la
Dance Room, primul studio
din Romania care a pus la
punct un sistem complex de
discipline de fitness derivate
din balet, care cuprinde acum:
Ballet Fit Ball, Barre Ballet
Workout, Burn Fat Ballet,
Cardio Ballet, Fit & Flexible
(mai multe detalii pe:
www.danceroom.ro)

www.carticica.ro



