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INTRODUGAQ:

Meu projeto é uma grande reportagem sobre GINASTICA
AEROBICA que objetiva sintetizar a evolugao do "fitness" e questicnar
a eficiéncia do que ha de mais modernc nesta érea, jé que novas moda-
lidades de ginéstica aerobica tém sido desenvolvidas com uma velocida-—
de surpreendente. Somos o terceiro pais do mundo em numero de pratican
tes e & grande a falta de informagao sobre o assunto, as novidades
custam a se diluirem e quando profissionais de fora do eixo Rio-Sao Pau
lo assimilam as novas técnicas, estas ja est@o sendo superadas.

Minha matéria visa oferecer informagoes atualizadas
aos praticantes e instrutores de ginastica aerobica, de modo que esta
atividade seja feita com mais consciéncla por ambas as partes, aumen-
tando os beneficios proporcionados pela correta execugac dos movimen-
tos e minimizando o risco de lesdes.

Segundo Dr. Kenneth Cooper, uma saude ideal esta fun-
damentada no equilibrioc emocional, fisico e alimentar, ou seja, o ins-
trutor deve recomendar as aluno gue trabalhe na frequéncia e intensi-
dade que estao de acordo com suas condigoes fisicas, que deveriam ter
sido analizadas previamente. Como a fonte de energia dos "Aerdbicos"
provém dos depositos de lipidios do corpo, a ginadstica aerdbica é bas-
tante eficiente na queima de gordura e no gasto calérico, e combinada
com uma dieta alimentar pode proporcionar excelentes resultados.

Um dos grandes problemas da ginéstica aerébica é a di-
vulgagao de mitos equivocados a seu respeito. Grandes campanhas foram
langadas pelos meios de comunicacao ressaltando o risco de lesodes ar-
ticulares nos praticantes, que é uma visdo ultrapassada, porque devido
as novas metodologias de aula estes riscos tornaram-se inexpressivos.
Com a constatagdo de que a aerobica ndo foi apenas um "Boom" ou modis
mo, e que sua eficiéncia foi comprovada cientificamente e na prética,
€ necessario que se incentive esta atividade e que se combata a publi-

cagao de material errdneo a esse respeito.




PROBLEMA :

A falta de informagao tem sido fundamental para o aumento
de alunos procurando atividades fisicas as quais nao se adaptam, ou
praticando exercicios com frequéncia e intensidade nao recomendadas
para sua condigao fisica, o que & no minimo, prejudicial.

Abordarei problemas como:

1- A grande quantidade de instrutores mas informados.
Geraimente as novidades da area de ginastica aerdbica ficam muito res-
tritas as eixo Rio de Janeiro - Sao Paulo. A divulgagao a respeito das
1novag€es saoc muito raras e quando profissionais de outros estados as-

similam as novas técnicas, elas ja estao sendo ultrapassadas.

2- Também é freqgliente a contratagao de profissionais mal
formados. Verificarei como é feita a fiscalizagado das academias de gi-
nastica, goma tem side a atuagao do Departamento de Saude Publica,
qual a reacao dos Sindicatos dos Professores de Educagao Fisica em
meio a tantos nao graduados que trabalham nesta area e quais as altera
gaes ocorridas no curriculo das Faculdades de Educagao Fisica apos o

advento da ginéstica aerobica no Brasil em 1985.

3- Esclarecer mitos errdneos a respeito de ginéstica ]
alimentagao que sao constantemente divulgados pela imprensa. Por exem
plo: geralmente confunde-se altas taxas de colestercl com riscos para
a saude, o que é um equivoco, porque ha dois tipos de colesterol no
organismo, o de alta e o de baixa densidade, e a presenga de HDL (Li-
poproteina de alta densidade) &, inclusive, benéfica. Outra confusao
e a respeito da ginéstica localizada, que segundo os mal informados,
queima gordura localizada. As UGnicas atividades fisicas de consumir
gordura sao as aerobicas (cooper, bicicleta, natagao, pular corda...
por tempo prolongado), enquanto os exercicios localizados s6 queimam

agucar, porque sua fonte de eﬁ%gia sao os glicidios.

4- Como o objetivo da ginastica aerdbica & incrementar
o funclonamento do sistema cardiovascular e respiratorio, o trabalho
feito em uma aula visa elevar o batimento cardiacc e a circulagac san-

guinea, & nao é qualquer pessoa que pode participar desta modalidade
de ginéstica.,




Como é feita a avaliagdoc dos alunos que vac a procura de matricula?
Quais os resultados obtidos peloc Professional Body Work e pelo Body
Composition Analizer? Estes testes computadorizados verificam a situa-
¢do do coragdo, pressao arterial, fibras musculares, composigao cor-
poral, coordenagSO motora, resisténcia muscular, flexibilidade, etc, e
sac muito utilizados nos Estados Unidos, mas raramente no Brasil.

Qual a importancia de um médico desportista ou fisiologista nas acade-
mias para fazer uma avaliagao prévia dos alunos e um acompanhamento de

seu desenvolvimento?

5- Focalizar a relagao entre aercbica e gravidez, pos
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parto, problemas posturais, disturbios emocionais, obesidade, diabete,

doencas cardiacas e outros.




OBJETIVOS:

GERAL:

Realizar uma grande reportagem sobre ginastica aerobica
visando desmistificar questdes ligadas a esta atividade fisica e sinte
tizar de uma forma organizada o material que circula a esse respeito,

além de verificar o que esta "Up to date" neste setor.
ESPECIFICOS:

1- Oferecer mais informagaes esclarecedoras a respeito
da ginistica aerdbica, visando diminuir a proporgdo de lesdes causadas
pela pratica incorreta desta atividade. Um dos principios basicos dos
exercicios fisicos é a "Individualidade". Com o "Boom" da ginastica
aerobica e a proliferagao de Fitness Centers e academias com turmas 1o
tadas, ficou difficil para o instrutor ter um contato mais regular e/ou
uma observagﬁo eficiente dos alunos,%muitas vezes acadam desrespeitan-

do ¢ individualismo.

2- Ressaltar a importinecia de uma boa orientagao para
os alunos, que devem se exercitar dentro de seus objetivos e possibi-
lidades. Atividade fisica na medida certa, junto com o controle ali-
mentar e um estado emocional equilibrado, contribuira para melhorar a
qualidade de vida dos individuos, tornandc-os mais produtivos e satis

feitos.

3~ Mostrar a diferenga entre ginastica aerobica e outras

modalidades. Alguns pbeneficios da atividade aerodbica sac: melhora do
sistema cardiaco, aumento da circulacao sanguinea, da intensidade da
respiragao e da flexibilidade, mas muitas pessoas nao sabem como com-
preendé-los na pratica, ou seja: diminuigdo do porcentual de gordura
corporal {(deve ficar situado entre 15 a 19% nos homens e 18 a 22% nas
mulheres), menor risco de doengas cardiacas (como passa mais sangue

pelas artérias, diminui a probabilidade de acumulagéo de gordura nos

vascs sanguineos, que poderia levar a uma Arterosclerose, que & uma

obstruqéo das artérias), auxilio no tratamento de disturbios respira-
torios (como asma e bronquite), enrigecimento dos ossos, fortalecimen

to dos tecidos e mais energla devido a resistencia adquirida.




4~ Divulgar as novidades da aerobica: Roupas, acessérios,
métodos de refrigeragac das academias, piso, fitas de audio, fitas de

video, revistas especializadas, livros, campeonatos, aparelhos, tenis,

ete.

5- Fazer uma comparagao entre diversas modalidades de
aerobica: INTERVAL TRAINING, INTERVAL CIRCUIT TRAINING, AEROBIC CIRCUIT
TRAINING, LOW IMPACT, HIGH IMPACT, CROSS TRAINING, CIRCUIT TRAINING,
CIRCUIT CIRCUS, CARDIO FUNK, FUNK CLASS, CARDIO MASTER, FUNK LOCAL,
JAZZ FUNK, AFRO AEROBICA, AEROBIC DOUBLE MIX, STEP CLASS, BODY HEAT,

pRE AEROBICO, etc.

6- Esclarecer mitos eguivocados a respeito da Ginastica

Aerobica. Em 1989 a imprensa deu grande importancia a declaragoes que

condenavam esta prética devido ao risco de lesoces articulares como:

periartrites, condromalacia patelar, bursite retrocalcanea, tencossino-
vite e outras. Empresas ligadas A aerobica, como a Nike e Reebok inves
tiram muito dinheiro na pesquisa cientifica dos exercicios aerobicos

e desenvolveram novas metodologias de trabalho que podem ser pratica-
das com probabilidade irrelevante de causar danos fisicos, principal-
mente se conjugadas com ténis e piso especificos e indicados para

a ginastica aerobica.

7- Analisar o desenvolvimento da ginastica aerobica no

Brasil e no mundo, a partir de um breve historico desta atividade.
)

8- 0 material recolhido servira de subsidio para a

redagao de um manual sobre ginastica aeroblica que pretendo editar fu-

turamente, apos receber o certificado da IDEA (AEROBIC DANCE EXERCISE
INSTRUCTOR) e da AFFA (THE AEROBICS AND FITNESS ASSOCIATION OF AMERICA)

gque me reconheceriam mundialmente comc instrutora de aerébica, O que

somado & minha Condig%o de jornalista, daria mais respaldo ao meu tra-

balho.




JUSTIFICATIVA:

Este trabalho visa oferecer mais informagdo aos prati-
cantes e instrutores de ginastica aerobica. Pretendo participar de
convengoes internacionais e de cursos nos Estados Unidos, freqiientar
academias e entrevistar profissionais que trabalhem em tornoc da apti-
dao fisica, rpincipalmente em Los Angeles, que é o centro mundial das
novidades e dos investimentos na aerobica.

Com estes cursos poderei questionar melhor quem me con
ceder entrevista e realmente obter uma visdo bem nitida da situagao
atual da ginéstica aerébica, a gqual poderei transmitir aos leitores.

Também quero aprofundar a relagao entre alimentagﬁo,
controle mental e aerdbica para a manutenggo do equilibrio e da sal-
de. Ha muita divulgagao de mitos erroneos que precisam ser desmistifi
cados. O gue é realmente a gordura, a celulite, o colesterol, as es-
trias? As pessoas levam anos adquirindo gordura e guerem perdé-la em
uma semana, por isso muitas vezes se submetem a regimes infundados
cientificamente e prejudiciais nac apenas a curto prazo, mas que podem
trazer danos futuros & saude. Pesquisadores revelam que a atividade ae
robica é a mais eficliente na gueima ed gordura € muitas vezes é indica
da para acompanhar uma dieta alimentar.

A AFFA (THE AEROBICS AND FITNESS ASSOCIATION OF AMERICA)
a IDEA (AEROBIC DANCE EXERCISE INSTRUCTOR) e a ISAT (INTERNATIONAL
SCHOOL OF AEROBIC TRAINING) trabalham principalmente na fﬂrmagao de
instrutores de ginastica aerdbica. Como os profissionais brasileiros
pcdem ter acesso a estas instituigoes e quais as expectativas de estas
virem ao Brasil para organizarem convenqaes, jé gque somos o terceiro
pais do mundo em praticantes de aerébica?

Dia 17 de junho foi publicada uma reportagem sobre gi-
nastica aerobica no jornal 0 Estado, de Floriandpolis - SC. No inicio
da matéria o autor citava esta atividade como a "Nova onda do momento",
sendo que o "Boom" da aerobica nas academias brasileiras foi em 1986,
ou seja, o repérter esta quatro anos atrasado. Mais adiante uma entre-
vistada relata que "mistura aerobica com localizada'" em suas aulas para
eliminar "obesidade localizada". Este tipo de informagdo equivocada nao
pode ser admitido porque um leitor leigo no assunto nac tera condigoes
dée contestas & verassidade do que esta escrito. A verdade é que a atl-

’ s
vidade serobica ¢ capaz de diminuir o porcentual de gordura do corpo,




e a localizada fortalece o tonus muscular, mas & impossivel queimar-
se gorduras localizadas, mesmo trabalhando estas duas variedades ao

mesmo tempo.

Alem dos beneficios fisicos da ginastica aerobica, as

vantagens psicologicas tambem sao surpreendentes. Segundo Dr. Kenneth

Cooper, prmprietério do Centro Aerodbico de Dallas (EUA), esta ativida-
de proporciona altos niveis de energia por perfodos mais prolongados,
melhor capacidade intelectual e maior produtividade, sonoc mais eficaz,
alivio do stress, controle de deprvssﬁo e deoutros disturbios emocio-
nais, e prova tudo isso cientificamente.

Uma atividade que proporciona tantos beneficios aos
individuos que a praticam deve ser divulgada e estimulada, e é este

um dos objetivos do meu trabalho.




METODOLOGIA:

1- Leituras sistematicas sobre o tema, principalmente
publicagaes gue pretende adquirir nos Estados Unidos, as quals naoc te-

mos acesso no Brasil.

2- Pesquisa do material publicado na imprensa diaria a
respeito do tema, para verificar os erros cometidos com mais freqténcia
y F

e 0os enfoques mais comuns.
3~ Entrevistas com:!

a) Endocrinologistas:

- relagado entre atividade aerobica e aumento de apetite

- validade da formula cientifica para calcular o peso
ideal.

- formula para calcular o numero de calorias que deverao
ser ingeridas diariamente para manter, aumentar ou diminuir peso

- mitos a cerca do calesterol - esclarecer diferenca
entre HDL e LDL.

- problemas causados pela obesidade

b) Nutricionistas:

- porcentagem de nutrientes de origem animal, vegetal
ou mineral que devem ser ingeridos e quais devem ser priorizados pelo
aluno de ginastica aerdbica.

- diferentes funggcs des nutrientes: energética, plésti
ca e reguladora. 0 que O excesso ou a carencia de nutrientes pode cau-
sar para o aluno de ginastica aercbica?

- diferenga entre protidios, glicidios e 1ipidios. Co-
mo eles atuam no organismo e como funciona o processo de transformagao
destes alimentos em energia vital, que sera consumida em altos indices
durante a atividade aercbica.

- importancia das vitaminas e quais as mais indicadas

para esportistas.




c) professores de ginéstica aerobica:
- diferenca entre profissionais norte americanos e bra

sileiros.

- dificuldade no acesso a informagao, novidades e aces
sorios que podem facilitar o trabalho do instrutor.

- métodos utilizados e quais os resultados obtidos.

d) Alunos de Ginastica Aerodbica:

- porque escolheram esta atividade

- resultados adquiridos na prética

- contato entre professor e aluno: como ocorre a trans

missdo das informagoes necessarias e como capta-se o "Feedback".

e) Médicos desportistas e Fisiologistas:

- problemas posturais encontrados com mais freqiiéncia

~ eficiencia e necessidade dos testes de avaliagao i~
sica.

. 4 .
problemas causados por excesso de atividade fisica ou

L]

sedentarismo

f) Proprietarios de Academias:
-~ como selecionam os profissionais que vao contratar?
- como e feita a avaliagao fisica dos alunos?

- A fungao social das academias

g) Psicologos:

- relagao entre a quantidade de adrenalina que entra no
sangue durante a aula de aerobica e o bem estar proporcionado ao prati
cante.

- eficiéncia da ginéstica aerdobica no combate ao stress,
insdnia e outros distUrbios emocionais.

- com que frequéncia e em quais situagaes recomenda-se

a pratica de ginéstica aerobica para os pacientes?

h) Participantes e Organizadores de Campeonatos:

1

importancia dos campeonatos na divulgagao da ginéstica

aerobica

ferenga entre show e aula de aerobica

- guails os criterios avalizados durante o julgamento




das duplas e trios concorrentes, por gue foram selecionados estes cri-

it . £ . b . . . = -
térios e os quatro exercicios compulsorios consecutivos obrigatorios.

1:] Proprietérios de Empresas de Acessorios para Aercdbica:

- quais as ultimas novidades

- deve-se dar prcferancia a qual tipo de roupa, piso,
equipamento, ténis, misica, iluminagao, etc...

- o retorno financeiro tem feito jus ao capital inves-

tido neste setor?

j) Profissionais ligados ao trabalho muscular:

- importancia da pratica de outras atividades como com-
plementagac da ginéstica aercbica para o fortalecimento do tonus mus-
cular.

- o advento da ginéstica aerobica diminuiu um pouco a
procura pelo trabalho localizado, e agora, a situagﬁo voltou ao normal?

- expectativa da implementagﬁo do Cross Training nc Bra
sil, que trabalha varias qualidades fisicas ao mesmo tempo, com progra

mas individualizados, e que promete ser a moda dos anos 90 nos Estados

Unidos.

k) Adeptos do Light Exercise:
- impacto causadoc pela ginastica anti suor no meio de um
mundo mentalmente condicionado a idéia de que suor e sinonimo de esfor

(o h = oha g

el

- diferengas fundamentais do método de trabalhd da ae-
rébica e dos exercicios leves.

- os profissionais da aerdbica defendem a aceleragao
cardiaca como a maneira mais eficiente de preservar a saude. Como tra-

balhar efetivamente o corpo sem intensificar o batimento cardiaco?

4- Participagao em cursos, COngressos, seminarios e au

It e 2 : s : ¥, . b
las sobre temas relacionados a aptidao fisica e principalmente ginas-

tica aerobica.

5« Vigitas a academias, Fitness Centers, Centros de Es

bEtige B sutres.

6- Minha condigac de professora de ginastica sO tende




a colaborar com a qualidade, coeréncia e autenticidade da minha maté-
ria. 0 fato de eu ser apaixonada pelo tema faz com gue eu me interesse
cada vez mais pela parte cientifica da ginastica aerobica, gue somada
a minha cxpcri%ncia prética, me dara subsidios para contestar as infor

magoes obtidas em entrevistas, diminuindo a probabilidade de afirmagoes

mal compreendidas ou equivocadas.

7- Pretendo distribuir cépias da grande reportagem, di

brasileiros

vididas por assuntos ou em etapas, para os grandes jorna
» & g 7 - ~

e revistas sobre esporte e saude. Gostaria de vende-la como Free-Lancer

e meu éxito neste objetivo vai depender da qualidade do material, que

se corresponder ao meu entusiasmo, nao vai deixar a desejar.




BASE TEORICA:

A maior parte dos conhecimentos cientificos que tenho
sobre ginéstica aerobica foram adquiridos do Aerobic Dance Exercise
Instructor Manual, que se aprofunda em temas como fisioclogia do exer-
cicio, anatomia e cinesiologia. £ de fundamental importancia a compre
ensaoc do funcionamento do sistema cardiaco, vascular, respiratério,
esquelético e nervoso do organismo e quais as modificagGes occorridas
nestes sistemas durante uma sess3o de aerdbica.

Cutros assuntos abordados no livro foram as doengas
cardiacas e respiratérias e as lesoes articulares mais comuns e as
situagaes em gue a ginéstica aerdbica pode minimiza-las ou intensifi-
ca-las.

Ao contrario do manual da IDEA, Dr. Kenneth Cooper, au
tor do livro "O Programa Aerdbico para o Bem Estar Total", enfatiza
as relagoes entre exercicios fisicos, alimentagao e estado psictlogi-
co, defendendo a idéia de gue a saude ideal sera obtida a partir de
um equilibrio nestes trés setores, e salienta os efeitos benéficos da
ginéstica aerdbica na manutengab de uma vida saudavel e harmoniosa.

Comparar a eficiéncia da utilizagéo de acessorios or-
todoxos como os citados por Murilo Elbas e Pavao Lima no livro "Ginég
tica de Academia" com a Rubber Band de Tamilee Webb e a Ball de Karen
Voight.

Ac mesmo tempo gque Candice Copeland defende o LOW
IMPACT como a atividade mais segura contra risuos de lesoes articula-
res, Scott Cole, Chris Galen, Linda McHugh e muitos outros continuam
utilizando o HIGH IMPACT e tornando suas rotinas cada vez mais intensas.
Enquanto isso, Lais Aratjo e Len Kravitz introduzem o INTERVAL TRAINING
que, segundo eles, alcanca os objetivos da aerobica, misturando alto
com baixo impacto e gueima gordura com pouca probabilidade de danocs
fisicos,

Numa versao mais complexa do CIRCUIT TRAINING, o CROSS
TRAINING, introduzido no Brasil por Candice Copeland, mistura diferen
tes atividade fisicas de acordo com as possibilidades do aluno. Apesar
dos resultados eficientes e animadores na America do Norte, tem sido
pouco praticado no Brasil, devido aos altos custos, jé gue os alunos
devem ser orlentados individualmente. Provavelmente o CIRCUIT CIRCUS

desenvolvido por Scott Cole, que também trabalha o condicicnamento mus




|
1
i
{
1
_
L]
1
¥
¢
¥
¥
¥
¥
L]
!
A
L
¥
v
L
'
4
v
v
¥
o

A

cular e ¢ treinamento cardiovascular, sera mais adotado pelos brasi-
leiros porque exige menos recursos financeiros.

Apés o sucesso do CARDIO FUNK divulgado no mundo intei
ro por David Gray, novas tendéncias surgem e se renovam com facilidade
como o FUNK CLASS, FITNESS FUNK, CARDIC MASTER, JAZZ FUNK, FUNK LOCAL
e AFRO AEH@BICA, esta ultima idealizada por José de Anchieta num estl
lo mais brasileiro.

Qutras metodologias também tém sido empregadas nas au-
las de ginéstica aerébica, sempre visando implementar a resisteéncia
aerobica e melhorar a aptidao fisica de maneira descontraida e segura
como: AEROBIC DOUBLE MIX, STEP CLASS, BODY HEAT, PRE AEROBICO, etc.
Enguanto isso a ginastica localizada se aperfeigoa para conservar seu
espago com novas ngaest BODY SCULPT, BODY SHAFPE, GETTING SHAPE; POWER
TRAINING e outras.

Segunde Dr. Szama Kribus, que ministraréd o curso de
Obesidade e Exercicio, Gordura Localizada, Celulite e Estética na séti
ma International Convention Aerobic Exercises, a ginésLica aerobica é
realmente eficiente na queima caldrica com energia provinda dos depo-
sitos de gordura do corpo, e isto faz com gque aumente a procura por es
ta pratica, mas Dr. Sérgio Guida relembra que para quem tem problemas
posturais a aerdbica naoc é recomendada. As vitimas de desvios na colu
na vertebral deveriam dar mais énfase as alongamento e ginéstica cor-

retiva.
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RECURSOS:

HUMANOS :

Ana Cristina Lavratti

- formanda de jornalismec da Universidade Federal de SC

~ professora de ginastica aerobica, localizada, alonga
mento e Circuit Training ha quatro anos.

- trabalhou nas academias: Arte Danga, Top Physical,
Evolugao, Sandra Nolla, San Remo, Chavon e Saude e Cia.

= Vice Campea do I Campeonato Sul Brasileiro Top Phy -
sical de Ginastica Aerobica na categoria dupla ( dezembro/89)

- atleta e corcégrafa da Equipe D811 de Aerébica, pa=
trocinada por D811 Produtos Naturais.

- professora do programa "Ginastica Aerodbica na Praia"

promovido pela RBS TV e Shampoos O Boticario em Floriandpolis (fev/90)

~ campeda do I Concurso Estadual de Aerdbica Pirimides
na categoria trio (junho/90)

- vice campea do I Concurso Estadual de Aerdbica Pird-
mides na categoria dupla (junho/90)

- professora de inglés do IBEU - Instituto Brasil-Esta
dos Unidos de Florianopolis.

- participagao na 5th International Convention Aerobic
Exercises, 7th International Convention Aerobic Exercises, Cross Trai

ning International Workshop, International Fitness Convention, etc.




INSTITUCIONALS
Universidade Federal de Santa Catarina
Curso de Comunicagao Social - Jornalismo
ot £q s 3
Provavel auxilio financeiro de:
— Mauricio Fernandez Promogoes
s = = ER i e
- Runner Divisao de Cursos e Seminarios
’ = P
~ €la Fabrlca de Papel Itajail
- D811 Produtos Naturais

- Laboratorio Fotogréfico Realcolor.

Professor Orientador:

Raimundo Caruso.
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ORGAMENTO :

Passagens: Florianopolis ~ S&o Paulo - Rio de Janeiro -
Los Angeles - San Francisco - San Bernardine - San Francisco - Los
Angeles - Rio de Janeiro - Sao Paulo - Florianodpolis.

Custo Previsto: 2000 dbélares

Inscrigdes para:

International Convention Aerobic Exercises - 70 BTNs
Convengao da AFFA - 120 BTNs
International Fitness Convention - 3000 cruzeiros
Exame da IDEA - 100 dblares
Curso Intensivo da ISAT - 450 ddlares

Material:

5 fitas de audio de 60 minutos - Curso de Jornalismo

pilhas pequenas - Curso de Jornalismo
revelagao e ampliagao das fotos - Curso de Jornalismo

4 filmes fotograficos preto e branco - 400 ASA -

24 poses - 1100 cruzeiros

Aquisigao de mais bibliografia nos Estados Unidos

Aproximadamente 20 a 30 dolares cada livro.




CRONOGRAMA :

18 a 22 de julho
7th International Convention Aerobic Exercises

Sao Paulo

19 a 22 de julho
Conveugao: THE AEROBICS AND FITNESS ASSOCIATION

Saoc Paulo

03 a 05 de agosto
International Fitness Convention

Sao Paulo

0l a 10 de agosta

Entrevistas e visitas a academias em Zao Paulo

18 de agosto
IDEA FOUNDATION AEROBIC CERTIFICATION EXAM

San Francisco

20 a 30 de agosto

Entrevistas e visitas a Fitness Centers nos Estados Unidos

13 a 16 de setembro
ISAT FULL CERTIFICATIC TRAINING

San Bernardino

' 20 a 30 de setembro
Entrevistas e visitas a academias no Rio de Janeiro
01 a 30 de outubro

Redagao da grande reportagem e revelacgao das fotos

Novembro

Apresentagao do Projeto Experimental,




BIBLIOGRAFIA:

AEROBIC DANCE EXERCISE INSTRUCTOR MANUAL
Van Gelder, Naneene - Ed. Library of Congress Cataloging

in Publication on Data - San Diego — 1989

GINASTICA DE ACADEMIA

Elbas, Murilo e Lima, Pavao - Ed. Sprint - Rio de Janeiro -

1986

O PROGRAMA AEROBICO PARA O BEM ESTAR TOTAL

Coopen, bBe. Kenneth = Edg Nérdica - Rio de Janeiro - 1982
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