ZUMBA, VAD AR DET?

Zumba ar en dansinspirerad traningsform till langsamma och snabba latinrytmer,
kombinerade till en harlig mix for fettférbranning och muskeltraning.

Zumba ar traningen med partykanslal Dar ar ingen koreografi du skal komma
ihag fran gang till gang, och det finns inget riktigt eller felaktigt satt att trana
Zumba p3, alla har sin egen stil :-)

| zumbapasset tranar du din kondition och fettférbranning och stramar upp och
tonar din kropp, (antal steg pa ett zumbapass ligger kring 8000) och du branner
mellan 700 og 1000 kcal pa en timme. Du upplever samtidigt en exotisk syd-
amerikansk stamning, inspirerad av de traditionella latinska rytmerna cumbia,
salsa, flamenco, calypso, cha cha, tango, hip hop, samba, reggaeton og meren-
gue. Musiken kombineras med valdigt enkla internationella dans- och fitnessro-
relser samt konditions- och intervalltraning.

Zumba ar den snabbast vaxande dansbaserade fithnessformen i varlden, dar mo-
tionarer i alla aldrar forélskar sig i den smittande musiken och de enkla och frigo-
rande rorelserna. Alla kan vara med, och du behover inte kunna dansa.

Videdals GIF ar en av Malmds fa traningsstallen som erbjuder Zumba utan att
det kostar en férmdogenhet. Var zumbainstruktor ar licensierad av Zumba Fitness
Organization och har flera utbildningstillfallen i bagaget. Kolla vart schema pa
hemsidan, www.videdalsgif.se om du vill testa pa detta roliga pass.

Valkommen!



