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Zumba dla gibkosci i rwnowagi

2022-05-05

Zumba to nic innego jak fuzja tanca i fitnessu. Tanczac, ¢wiczac i beztrosko bawiac sie jak dziecko, gubisz
nadwage, modelujesz sylwetke, a muzyka sprawia, Zze nawet nie czujesz, ze tracisz okoto 500-600 kalorii
podczas jednych zajeé. Zumba to zajecia fitness dla kazdego.

Na podstawie serii Sciezek muzycznych instruktor wykonuje proste choreografie, ktére sa
nasladowane przez uczestnikdéw. Choreografie powtarzajg sie na kolejnych zajeciach, co pozwala na
zapamietywanie sekwencji krokéw.

Zumba to podrdz po wielu stylach tanca - hip-hop, soca, samba, salsa, merengue, mambo, flamenco,
reggaeton czy tanca brzucha. Wykorzystywane s takze elementy treningu sitowego (przysiady,
zakroki) oraz treningu cardio. Ta forma ruchu jest przeznaczona dla wszystkich niezaleznie od wieku,
ptci, zdolnosci ruchowych, poniewaz tatwo jg dostosowa¢ do indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

Historia Zumby

Zumba zostata stworzona przez Alberta ,Beto” Pereza, stawnego kolumbijskiego trenera fitnessu,
ktéry zapomniat przynies¢ kasete z muzyka do aerobiku, co zmusito go do improwizowania i uzycia
prywatnej kolekcji muzyki latynoskiej. Okazato sie, ze zajecia zakohczyty sie sukcesem i Perez
postanowit kontynuowac ¢wiczenia fitness z taka muzyka. Beto, bo tak wszyscy nazywajg twérce
programu, do dzi$ prowadzi zajecia i ma swoje studio w Miami. Aktualnie program ten wystepuje
prawie we wszystkich krajach na swiecie.

Zalety uczestnictwa w zajeciach Zumby:

» Poprawia kondycje. Uczestniczgc w treningu wzmacnia sie wytrzymatos¢ organizmu. Oddech
robi sie gtebszy, a organizm jest lepiej dotleniony. W praktyce oznacza to, ze z uptywem czasu
mozna ¢wiczy¢ dtuzej i intensywniej

e Odstresowuje. Przestajesz myslec o problemach i catkowicie sie relaksujesz

e Pomaga w odchudzaniu. Zumba to jeden z lepszych sposobdw na zrzucenie nadmiaru
kilograméw. Odchudzanie odbywa sie w ruchu, wiec ciato réwnoczesnie ujedrnia sie, a cellulit
redukuje sie do minimum

» Czas mija w mgnieniu oka. Jesli nie lubisz monotonnych ¢wiczen, program ten jest wiasnie dla
Ciebie.

e Pewnosc siebie i Swiadomos¢ ciata. Treningi taczace taniec i aerobik zwiekszajg swiadomos¢
ciata. Ruchy stajg sie bardziej ptynne, a Ty patrzgc w lustro zaczynasz sie sobie coraz bardziej
podobac i czujesz sie pewniej w kontaktach z innymi ludzmi

» Spotykanie sie z gronem o0séb, ktére majg te samg pasje. Zumba, to nie tylko zajecia na sali.
Wiele oséb zawiera przyjaznie, ktére przektadajg sie na zycie prywatne.

Nie zaleca sie wykonywania tak energicznych zaje¢ fitness osobom z problemami uktadu
oddechowego, sercowo-naczyniowego i uktadu miesniowo-szkieletowego. W takim przypadku
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konieczna jest konsultacja z lekarzem.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki fithess - Dominiki Waksmundzkiej.
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