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O trelnamento de forca que inclul o uso regular
de pesos livres, magquinas, peso corporal e outros
equipamentos, tornou-se uma forma
crescentemente popular de atividade fisica.
S5abemos que o treinamento de forca podera
Causar aumento da massa magra, ganho de forca
e poténcia muscular, além de ser Gtil como
incremento no desempenho fisico.

Apesar do JUMP FIT ser uma atividade cujo
objetivo principal & a melhoria da resisténcia
cardiovascular, sabemos que a forga e resisténcia
de membros inferiores poderdo ser
substancialmente incrementadas 3 medida gque a
lona do trampolim seja empurrada. Quanto mais
empurremos a lona, mais aumentaremos o
componente forga nas aulas de JUMP FIT. Alunos
iniciantes naturalmente nao poderac empregar
nivels maiores de esforco na execucdo dos
exercicios compulsdrios do programa, porém,
deveremos estimula-los mediante a adaptacio ao
JUMP FIT.
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# “Mew nome & Adriagno e fenho
mjaﬂ 28 anos e eu andava

desiludido com as fenfativas

nEI]Eim E"tﬂ frustradas de perder parte dos

116kg que adguiri por

!E Imm sedentarisma e abstenado de
“ cigarro. Fol ai gue entrel na
academia Estivo do Corpo em
Emp“m Santos e entdo conheci o
professor Saulo Santos que me
E [! "a convidou pana fazer uma atla
de JUMP FIT, Achel que ndo
irigy COMSEgLIr, a5 Dava rminha
surpresa me adaplel muito
berm e acorel o programa, Ndo
faltei mais nas awlas ¢ perdi
26kg antes do esperada. Eu
consigo empurar bastante g
fona do trampodin &, portanio,
gastar muitas calorias em
coda sessdo’

0P UE Empurrar a lona é importante:

W A diminuicho de gordura corporal estd diretamente
relacionada ao gasto de calorias por aula e quanto
__/mais empurramos mais calorias gastaremos
O nivel de forca exercida pelos membros inferiores
aumenta & medida que a lona seja mais empurrada,
resultando em melhor “shape” para as coxas ¢ gluteos
Estudos comprovam que o trabalho de forca poderd
trazer grandes resultados no aumento da densidade
Os5ea, Juantd mais empuriarnmos, mans fﬂrqa
ENEFCErEmOs com oS membros inferiores otimizanda
_ /o estimulo proporcionado para os ossos @ misculos
W E muito mais divertido e contagiante

mais ealorias gastas, mais diversac no jump fit

A pedido de nossos licenciados a partir da aula 15 o JUMP FIT ganha mais uma coreografia de cardio.
Com essa inclusao que sera de uso opcional de cada professor, poderemos gastar mais calorias em

cada aula, além da dose extra de diversao para os apaixonados pela modalidade, Também foi

diminuido o tempo de aquecimento no chao para que possamos contentar aos que tem mais pressa

de subir no equipamento.
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FITNESS PROGRAMS

-~ Para os fanéticos que ndo podem ficar semn as aulas
’ de JUMP FIT e que planejam visitar Portugal ou
Argentina temos uma grande novidade. A partir de
dezernbro de 2004 ja poderemos encontrar
academias licenciadas do programa nos dois paises.
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Ma Argentina, a Radical Fitness, empresa de Nathaniel Leivas, Gabriela
Leivas e Ulises Puiggros, ja iniciou os cursos de capacitacdo do programa
gue em breve podera ser praticado em academias de todo pais. A nossa
‘ guerida treinadora Alessandra Cersdsimo foi encarregada de preparar os

professores de la que organizaram uma série de apresentagdes do programa
na Convencao organizada por Ulises Puiggros em 27 e 28 de novembro em
Buenos Alres.

Ma terrinha, os programas da FIT.PRO serdo representados pela FitForm, uma
empresa situada na cidade do Porto que promete agitar as academias portuguesas

com essas novidades em 2005. As profs, Carol Macario e Cida Conti se incumbiram de
treinar os professores de 1a que serdo encarregados das futuras capacitagoes dos programas.

muito mal *"

agora tamixm com Barras ¢ anihas

A partir de dezembro as fias de exercicios localizados nas
aulas de CIRCUIT poderdo ser feitas com o kit de eldsticos ou ainda
com barras e anilhas. A FIT.PRO desenvolveu um sistema de apolo
de borracha que poders ser facilmente encaixado na borda do
trampolim servindo de apoio para a barra. A utilizacio destes apoios
tem o objetivo de facilitar o alcance da barra quando o praticante

S e JUMP it
VANTAGENS DO NOVO CIRCUIT I

& Treinamento completo cardiovascular @ muscular em apenas 60 minutos

& Coreografias faceis e intensas para quem gosta de malhar pesado sem complicagbes E'#;Emm ?‘ET% fitness fusion Jump fit eireait
& Sem custos adicionais com a compra equipamentos para implantagao WWW.FITPRO.COM.BR VT IR R R SO TR

i fitreess brasileino i ailhas!
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