ZUMBA® ON UUSIM FITNESSITREND MAAILMAS!

Ule 500 000 inimese iile maailma on vaimustuses
sellest kaasakiskuvast ja tdhusast treeningstiilist,
mis on alguse saanud Kolumbiast! Kui soovid
vaheldust tavaparastele riihmatreeningutele ning
Sinu keha ja hing igatsevad emotsionaalsust ja
IG6bu treeningutel, siis tule liitu ZUMBA® “tajatega:

ZUMBA

Hottest Latin Dnnu Workout

13. oktoobril algusega kell 19:30 KOSTIVERE
LASTEAIA SAALIS!

Iga tants on Zumba programmis Ules ehitatud
kolmele vdi neljale kergesti jargitavale pohiliikumisele, millele lisatakse erinevatele tantsudele
iseloomulikke ning fitnesselemente. ZUMBA tunnine treeningprogramm sisaldab peaaegu
koikide tuntud ja vahemtuntud ladina-ameerika tantsude, lisaks kdhutantsu, hip-hopi, tango jt.
tantsude elemente ning kogu treening kulgeb 10-15 erineva tantsuloo saatel, kiirete ja
aeglasemate ritmide vaheldudes. Samal ajal lisatakse markamatult lihaskoormust téstvaid
aeroobikaelemente, mida vastavalt treeningul osaleja soovile vdib ka dra jatta, jatkates ainult
tantsulise liikumisega. Soltuvalt treeningtunnis osalemise intensiivsusest on kaotatud
kilokalorite hulk 500 kuni 1000.

ZUMBA® sobib KOIGILE, ka neile, kes pole varem tantsu v&i aeroobikaga kokku puutunud.
Zumba tunnis ei Opita kavasid (nagu tavalises aeroobikatunnis), vaid hakatakse kohe liikuma,
kuna tantsude Ulesehitus on lihtne ning pole vaja oma pead liigselt ssmmude jarjekorra
meelespidamisega koormata. Vastukaaluks meil valja kujunenud arvamusele, et aeroobika on
rohkem naiste parusmaa, saame vdita mujal maailmas toimuva pdéhjal, et see programm sobib
ka meestele.

Mida Zumba tundi kaasa votta? Milline on treeningriietus?

. Vett, vett ja veelkord vett! Sa vajad seda kindlasti!!!
Riietus vaba, tahtis on mugavus, kuid kindlasti kerge, sest treeningu
tdhususe tottu on higieritus vaga suur. Jalandud sportlikud,

soovitavalt mitte vaga jaiga tallaga.

ZUMBA TUND ON PIDU, mitte lihtsalt kuiv treening!

2UMBA

fiTNESS



