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Tancz zumbe

>

Jesli jestes juz znuzona zwykiym aerobikiem, badz zmudnymi ¢wiczeniami na sitowni -
zumba to cos w sam raz dla Ciebie! Prawdziwa fuzja muzyki, tanca, dobrej zabawy oraz
spalania kalorii rozpocznie sie juz 7 pazdziernika.

W ramach kampanii pn. ,,Pazdziernik 2014 Zdrowiu TAK Uzaleznieniom NIE” zapraszamy
mieszkancéw Torunia na bezptatne zajecia zumby fitness, ktére beda odbywac sie w kazdy wtorek
pazdziernika (7,14,21,28) o godz. 19.30 w Miedzynarodowym Centrum Spotkah Mtodziezy ul.
tokietka 3 (V pietro). Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc (100) obowigzujg wczesniejsze zapisy
(nalezy poda¢ dzieh imie i nazwisko)wisniewska.ewelinal@gmail.com [1] lub sms na nr 602 667 838.

Co to jest Zumba?

Gorace rytmy, energetyzujgca muzyka, pozytywna energia i emocjonalna euforia - to wtasnie
zumba.. Pod tg tajemniczg nazwa kryje sie innowacyjna metoda taczaca fitness z tahcami
latynoskimi. Metoda, ktéra zrewolucjonizowata rynek fitnessu i zamienita zwykty trening w goraca
impreze.

Na format zajec¢ sktadajg sie szybkie i wolne ruchy wzmacniajace i rzezbigce sylwetke w sposéb
charakterystyczny dla fitness, ale przede wszystkim zumba to Swietna zabawa. Uczestnicy treningu
czesto nawet nie zdajg sobie sprawy z tego, jak intensywnie ¢wicza. Nieskomplikowane kroki
taneczne, urozmaicone kombinacje ruchéw i energiczna muzyka stwarzajg atmosfere sSwietnej
imprezy i totalnie porywajg nas do zabawy. Zumba polega na tym, ze nie wykorzystujemy
skomplikowanej choreografii, ktéra jest trudna do zapamietania i kohczy sie czesto frustracja, a nie
efektywnymi ¢wiczeniami. Zumba tamie tg forme i praktycznie kazda piosenka ma maty uktad
ztozony maksymalnie z 2- 4 krokéw. Ponadto kroki nie sg wyliczane, to muzyka dyktuje, ktéry bedzie
nastepny. Za kazdym razem, kiedy muzyka wraca, powtarzamy ten sam krok, a ¢wiczacy juz
intuicyjnie wiedzg, co bedzie dalej. Zumbie towarzyszg réwniez nieco inne rytmy.
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