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ORGAO DE DIVULGACAD DA METAS SPORT & ENTRETENIMENTO

_ ) _ Profa. Stella
A corrida tem sido uma das atividades fisicas mais procuradas dos Monteiro
ultimos anos no Brasil. Além da melhora da qualidade de vida que a Metas Sport &
corrida proporciona, € uma atividade de baixo custo financeiro e pode Entretenimento

ser praticada em diversos lugares, evitando a dependéncia de apenas
um local de treino. A corrida pode ser praticada na esteira, na rua, em
pargques, em praias, em trilnas e na estrada.

A corrida libera grande quantidade de horménios que trazem a sensacao
de bem estar, trazendo assim, beneficios fisicos e mentais, Pode ser prati-
cada individualmente ou em grupo, provendo a sociabilizacao!

Beneficios que a corrida proporciona

- Perda de gordura e controle do peso corporal;

- Diminuicao do risco de doencas cardiovasculares;

» Diminuicéo dos niveis de diabetes, hipertensao e colesterol;
» Melhora do condicionamento fisico;

» Aumento do fortalecimento global da musculatura

» Aumento da disposicéo para realizar tarefas cotidianas;

» Melhora do humor e da salide mental;

- Aumento da auto-estima e sociabilizacao.

Toda a atividade fisica deve ser realizada com o acompanhamento de um
profissional da drea de Educacao Fisica para minimizar os riscos de lesdes
e aumentar a efetividade no treinamento, proporcionando assim, um
desenvolvimento mais rdpido e com mais qualidade! Respeite os limites
do seu corpo e o periodo de adaptacao.

A METAS SPORT possui uma equipe técnica qualificada para atender
todos interessados em corrida, seja qual for o objetivo: gualidade de vida,
perda de gordura, salde, realizacao de provas de rua ou performance.

O treinamento é personalizado. Cada aluno recebe uma planilha mensal
com o seu objetivo e pode utilizar toda a estrutura da METAS SPORT.

Pratique a corrida com responsabilidade e aproveite todos os
beneficios que ela pode proporcionar!
A vida sem metas nao tem graca! Pratique.
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