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GIMNASTYKA//

Dzis$ zapraszam Was na zajecia z zumbg. Zumba jest to kompletny program
treningowy, zawierajgcy wszystkie elementy fitnessu: cardio, prace miesni,
rownowage i gibkos¢. Choreografie inspirowane sg gtéwnie tancami
latynoskimi, ale tez np. tancem brzucha.




Zalety ZUMBY

1. DUZA ILOSC SPALONYCH KALORII

Podczas jednej sesji mozna spali¢ nawet do 500-700 kcal. Wszystko
zalezy od uktadu i zaangazowania ¢wiczgcego. Istnieje duzy wybor wsrod
zumby. Mozna trafi¢ na zumbe z dodatkowym obcigzeniem- oparta jest
na treningu sitowym. Strong by Zumba jest rowniez bardzo angazujgcym
nasze miesnie treningiem. Jest bardzo dynamiczny i meczacy. Dzieki
temu, ze pierwsze efekty widoczne sg bardzo szybko to nasza motywacja
wzrasta z treningu na trening.

2. SWIADOMOSC CIALA

Wszystkie ,taneczne” treningi zwiekszajg naszg swiadomosc ciata, zumba
rowniez. Dzieki temu rowniez zwiekszamy swojg pewnosC siebie.
Potgczenie aerobiku z tancem przynosi wiele pozytywnych efektow.
Trenujemy cate ciato, a nie tylko poszczegdlne partie. Wzmacniamy
miesnie gtebokie, ktore odpowiadajg za poprawng postawe ciata |
pomagajg nam w codziennych czynnosciach.

3. ODSTRESOWUJE

Na tych zajeciach mozesz catkowicie sie zrelaksowac, cieszyC sie czasem
spedzonym z innymi przy muzyce. ZajeCia pomagajg W pozbyciu sie
wszelkich stresow dnia codziennego, a takze sprawiajg, ze jest sie
szczesliwym. Dlaczego? Poniewaz podczas tego treningu wytwarza sie
wiele endorfin, ze wzgledu na aktywnosc fizyczng potgczong z dobrg
muzykg i dobrym towarzystwem.

4. TRENING DLA KAZDEGO

Nie wazne czy dopiero zaczynasz, czy jesteS juz zaawansowany. Wiek
rowniez nie ma tu zadnego znaczenia. Kazdy z nas moze wybrac sie na
zajecia zumby, a co wiecej - moze czerpaC z niego wiele radosci.
Oczywiscie wszystko zalezy od osobowosci, ale warto by¢ otwartym i
usmiechnietym. Istniejg rowniez zajecia dla roznych grup wiekowych czy
poziomu zaawansowania. Wybierz to co jest dla Ciebie najbardziej
odpowiednie.

5. POZNAWANIE NOWYCH OSOB

Chodzac na takie zajecia poznaje sie sporg liczbe osdéb z ktorymi tatwo
odnalez¢ wspadlny jezyk. O wiele tatwiej sie zmotywowac, kiedy chodzi sie
grupa na zajecia i kazdy sie znal!



Podstawowe kroki zumby:
https://www.youtube.com/watch?v=U930US8tNPw

Uktad zumby do piosenki Despacito:
https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k
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