ZUMBA®

ZUMBA® je dynamicky ZABAVNY fitness program, ktery v sobé spojuje prvky aerobniho cvi¢eni
a latinsko-americkych tancli. ZUMBA® je zaloZena na principu intervalového kardio tréninku, kde
se stfidd sviznd Cdst s pomalej$i a v této kombinaci dochdzi ke spalovdni tuki a efektivnimu
formovdni CELEHO téla (nejvice v oblasti trupu, budete tedy mit $tihly pas a pevné brisko). Cvici
se ha (zasnou veselou motivujici hudbu, kterd Vdm sama hybe télem !l Nemusite se bdt, Ze byste
béhem lekce nestihalil Lekce Zumba fitness® zviddne (plné kazdy, nepotrebujete mit Zddné
tanecni Ci fitness zkuSenosti, je navrzena pro kazdého bez rozdilu véku, vahy ¢i kondice. Neni
viibec nutné dokonale napodobovat pohyby instruktorky. Ta je pro Vds pouze "inspiraci".... MiZete
si pohyby provddét, jak se Vdm chce a podle toho, jak se prdvé citite. Choreografie jsou
jednoduché a na lekcich se opakuji, takZe po pdr hodindch je budete umét "zpaméti".
Pri hodiné si ani neuvédomite, Ze cviCite, nemusite premyslet nad Zadnymi sloZitymi kroky a
budete se citit jako na party. Nebudete se divat ha hodinky, jako na jinych cviéenich :)

ZUMBA® je (iZzasnd pro mysl, télo i dusi. VyuZiva zdkladni kroky predeviim salsy, reggaetonu,
merengue a cumbie, objevuje se také tango, flamengo, samba, bhangra, belly dance, axé, calypso a

mnohé dalsi.
OPET ZACINAME CVICIT ZUMBU® S MISOU, PRIPOJTE SE K NAMIII

Obecni Urad Horni Todanovice
Streda 18,00 - 19,00 hod.
50,- K&/hod.

Boty na prezuti s sebou



