Téses STUDIO

s Helcou

ZUMBA je tane¢ni fitness hodina v rytmu latinsko-americké hudby, ktery kombinuje prvky
aerobicu a tance.

Ve Spanélském slangu slovo ,,zumbare‘ znamena ,,rychle se hybat, bavit se, nebo
pozvat nékoho na party“. A presné takova je filosofie Zumby, nepripadate si jako
v télocvicné, nepocitate, kolik jeSté kterého cviku musite udélat a dokonce si muzete
pridavat i své vlastni prvky. Zkratka se bavite a s ismévem si uzivate na tane¢ni party.
Pritom vSak velmi G¢inné cvilite a spalujete spousty kalorii. V hodinach Zumby se
kombinuji rychlé a pomalé rytmy, ¢imz dochazi k efektivhimu spalovani tuki a
tvarovani postavy. Zapojite cely svalovy korpus, predevsim pak nohy, biricho a hyzdé.

Rozhodné nemusite byt Zzadnym tane¢nikem, protoZze Zumbu zvladne kazdy. Zacina
se jednoduchymi kroky a postupem c¢asu se pridavaji trochu naro¢néjsi kombinace.
VSechny taneé¢ni kroky jsou ale i tak oproti béZzné podobné zjednodusené. Pii Zumbé se
viibec nepocita, tanci se zcela podle rytmu hudby.

Zumba je vhodna pro vSechny vékové kategorie.

Cilem Zumby je ukazat lidem, Ze hubnout lze zabavnou cestou.

Kdy: Pondéli 30.8. 17:30 - velka télocvicna

A dale od 15.9. kazdou stiedu od 17:30 ve velké télocviéné




