CONFEDERAGAO BRASILEIRA
DE MUSCULAGCAO, FISICULTURISMO E FITNESS

Gortedesegn Brasilira f2 Wiscalagin,
Fiaizaltorizes ¢ Fitness

WELLNESS FITNESS

WELLNESHTNESS

A Wellness Fitnes®i oficialmente reconhecida pelo Conselho Executivo da IFBB e Membros Afiliados no Congresst
Anual da IFBB em 4 de novembro de 2016 em Benidorm, Espanha.

Foi criada para mostrar feminilidade, estilo, belos contornos, bom tdnuscular (ombros, costagpernas),
confianca e uma apresentagéo atraente. Deve ser um fisico firme, sem excesso de tecido adiposo e acima de tud
vocé nao deve ter celulite.

Embora simetria e proporgdo sejam buscadas em todas as categorias femininas da IFBB, essa modalidade
caracterizada por ter um maior desenvolvimento muscular da parte inferior dos atletas (gluteos e coxas), sendo
este o detalhe mais relevante dessas atletas.

N&o deve ter hipertrofia muscular, separagbes musculares, vascularizacdo ou estrema definicdo,aque ser
penalizada.

A aparéncia fisica geral € classificada. Aparéncia saudavel e beleza facial e os detalhes associados: cab
maquiagem, tom e cor da pele. A cor da pele é essencial e ndo deve ser pintada com uma cor muito escura, po
deve ser mais proximao natural da atleta

Cabelo e maquiagem séo aspectos elegantes que também séo levados em consigejalgfeonento

A avaliacdo comeca desde o momento em que é chamadeaogzaicq até o final de sua apresentacao.
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DIVISOES

JUNIOR

Mundial
Atletas de 16 a 20 anos. Divisdo Unificada.
Atletas de 21 a 23 anos. Divisao Unificada.

Ameérica do Sul
Atletas de 16 a 23 anos. Divisao Unificada.

SENIOR
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Atletas maiores de 23 anos
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Até e incluindo 158 cm
Até e incluindo 163 cm
Até eincluindo 168 cm
Acima de 168 cm

MASTER

Mundial

Atletas de 35 a 39 anasDivisao unificada
Atletas de 40 a 44 anasDivisao unificada
Atletas com mais de 45 anq®ivisdo unificada

América do Sul
Atletascom mais de 3anos¢ Divisao unificada

ROUNDS: ELIMINATORIASEMIFINAIS FINAIS: PREMIACAO

ELIMINATORIASSEMIFINAIS
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PROCEDIMENTOS DE ELIMINATORIA E SEMIFINAIS

A rodada eliminatéria ocorre quando o numero de participantes € superior a 15 atlsgwiénais quando for
igual ou inferior a 15 atletas.

Ebs entram pelo lado esquerdo do palco (tomando como referéncia a localizacao de juizes) e alinhar em uma Unic
linha de frente para o publico, entdo todo o grupo fara duas paradas: frente e verso.

Osjuizes de palco girardo a linha imediatamente, fazendo conma@iketa com o nimero mais baixo, vire para o
lado esquerdo @s outras seguen-naaté o extremo oposto do palco, colocando o nUmero mais baixo a esquerda
dojuizes; entdo todo o grupo de frenpara o publico far4 duas paradas: de frentgdeecostas.

Os juizes de palco posicionas atletas em duas fileiras diagonais nas laterais do palco, dividm@on grupos
proporcionais de acordo com o numero total de concorrentes.

Posteriormente, sdo digidas em pequenos grupos (4, 5 ou 6, de acordo com o total de participantes), serdo
chamads ao centro do palco para fazer as 4 voltas detalhados abaixo, engastotias atletas continuam
posiciona@s nas diagonais, mantendo uma postura adequada:

Quartode volta para a direitamostra o lado esquerdo
Quarto de volta de costasnostra as costas

Quarto de volta para a direitagnostra o lado direito
Quarto de volta para frentemostra a frente
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No final dos quartos de volta, tadas concorrentes se formanmeuma Unica linha e em ordem numérica, antes
de sair do palco.

As competidoas que ndo adotarem a postura adequada receberdo um aviso e, se manter uma postura ruim serao
despontuads.




DESCRICAO DOS QUARTOS DE VOLTA

DE FRENTE
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A competidora ficara em péwrada de frente com o rosto e os olhos voltados para a frente na mesma posigéo do
corpo, com uma mao na cintura e uma perna levemente ao lado.

A outra méo relaxada ao lado do corpo com a palma da méo aberta e os dedosyalsisiom uma forma estético.
Pernas retas (sem dobrar os joelhos), abdémen esvaziado e ombros alinhados haorizontal.

QUARTO DE VOLTA A DIREITA
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A competidora executara o primeiro quarto de volta para a dirsiga.mostrar o seu lado deixadwara os arbitos,
sua parte superior deve ser levemente voltada para os arbitros com a olhar para eles. Sua mao direita deve estz

apoiada no lado direito do quadril. Seu braco esquerdo @geveposicionad@steticamente para o lado do corpo,
com o cotovelo extendido.

A parte esquerda do quadril deve estar levemente elevada. Perna esquerda deve ser levemente flexionada e algur
centimetros a mais na frente da perna direita (que deve ser reta) e apoiada nos dedos



QUARTO DE VOLTA DE COSTAS

A competidora executara o priimo quarto de volta dicard de costapara os arbitros. Devera ficegta, sem se
inclinar para a frente, com uma mao apoiada no quadril (lado de sua escolha) e uma perna levemente para o ladc

A outra mao relaadaao lado do corppcotovelo extendidogom a palma da méo aberta e os dedos posicionados
em uma forma estét@ Pernas retas (sem dobrar os joelhos) e ombros em uma linha horizAm@tpetidoa
mantera a pose o tempo todo e é proibido virar o corpo e fagto em todos 0s momentos.

QUARTO DE VOLTA A DIREITA
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A competidora executard o quarto volta a direita. llastrara seu lado direito paras arbitros seu tronco deve

ser ligeiramente viraol para os arbitros, com os olhos neles. Sua méo esquerda deve estar apoiada no lado
esquerdo do quadril.

Seu braco direito deve ser posicionado ao lado do corpo. O lado direito do quadril deve estar ligeiramente elevado
A perna direita deve estdevemente flexionad e alguns centimetros a frente da perna esquerda (que deve ser
direito) e apoiado nos dedos.
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Esta caminhada sera realizada apenas pelas 6 finalistas na final.

Elas serdo chamadas para o palcoagor uma, em ordem numérica. Saindo de tras do palco, caanidioaté o
centro, pare em frente ao painel de juizes e execute quatro (4) poses (de sua escolha).

Eh retornar4 a suaposi¢dona linha diagonaldo palco, esperand@s outras competidoas realizarem sua
caminhada.

ApOGs a caminhada "I" de todas as atletsstdo posicionadaa frente na linha de competicdo para realizar os
guartos de volta. Elas serdo instruidas a dar 4 passos em dire¢do ao fundo do palco, onde permanecerdo. Ap
alguns segundos, elas serdo orientadas a darem 4 passos até a frente do palco na linha deg@mmpeti

Os juizes de palco alternardo as posi¢des das atletas e solicitardo novamente os quartos de volta. Apos a segur
comparacdo, elas serdo rotacionados, para deixar o palco.
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ROTACAQ DAS ATLETAS

A rotacao ds atletas € realizada de qualquer uma dasrfas indicadas abaixo:
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PREMIACAO

CERIMONIA DE PREMIACAO

Para a cerim6nia de premiacao, as 6 finalistas serdo chamadas ao palco. Elas vao entrar em fila uma apés a ou
em ordem numeérica e avangam para se posicionar diante do publico na ligdrardecao.

O numero, nome e pais da competidora serdo anunciados. Elas serao premiadas, come¢ando o prémio com 0 se»
lugar e continuara, o quinto, 4°, 3°, 2°, e 1° lugar.

As atletas devem manter uma atitude correta e receber o resultado de sua pagcécigcom profundo respeito,

elas devem permanecer no palco até o diretor de competicdo anunciar o inicio, elas ndo podem remover as
medalhas ou abandonar os prémios, bem como fazer gestos ou expressdes de desacordo. O ndo cumprimen
desta regra, sera coiterado um crime disciplinar e, portanto, sancionado.

Eles devem aceitar seus lugares, medalhas e / ou prémios e participar na cerimoénia de premiacdo até o fim. (
concorrente, que ostensivamente desaprova ou sai do palco sem terminar a cerimbnia de acerpade ser
desqualificado.



