ZUMBA

Zumba ist eine lebhafte und energiegeladene Tanz-Fitness-Programm, das
lateinamerikanische Rhythmen und Bewegungen mit aerobischen und fitnessorientierten
Ubungen kombiniert. Diese einzigartige Mischung sorgt dafiir, dass das Training nicht nur
effektiv, sondern auch duRRerst unterhaltsam ist. Entwickelt von dem kolumbianischen Tanzer
und Choreografen Alberto "Beto" Perez in den 1990er Jahren, hat Zumba weltweit Millionen
von Anhangern gewonnen.

Die Zumba-Kurse sind darauf ausgelegt, den gesamten Korper zu trainieren und gleichzeitig
Spal’ an der Bewegung zu haben. Die Teilnehmer tanzen zu mitreiender Musik, die von
Salsa, Merengue, Reggaeton bis hin zu Hip-Hop reicht, und fiihren dabei eine Vielzahl von
Ubungen durch, die die Ausdauer, Kraft und Flexibilitat verbessern.

Egal ob Anfanger oder Fortgeschrittene — Zumba ist flr jeden geeignet, unabhangig von Alter
und Fitnesslevel. Die Choreografien sind leicht zu erlernen und kénnen an das eigene Tempo
angepasst werden. Zumba ist nicht nur ein effektives Ganzkorpertraining, sondern auch eine
grolRartige Moglichkeit, Stress abzubauen, die Koordination zu verbessern und das
Selbstbewusstsein zu starken.

Zumba ist eine vielfaltige Tanz-Fitness-Programm, das eine breite Palette von Tanzstilen und
Rhythmen integriert. Hier sind einige der Tanze und Musikgenres, die haufig in Zumba-
Kursen verwendet werden:

1. Salsa - Ein lebhafter und rhythmischer Tanz aus der Karibik.
2. Merengue - Ein schneller und energischer Tanzstil aus der Dominikanischen Republik.

3. Cumbia - Ein traditioneller kolumbianischer Tanz mit charakteristischen
Hiiftbewegungen.

4. Reggaeton - Ein urbaner Tanzstil aus Puerto Rico, bekannt fiir seine kraftigen Beats.
5. Samba - Ein brasilianischer Tanz mit schnellen FuBbewegungen und viel Hiiftaktion.
6. Hip-Hop - Ein moderner Tanzstil mit urbanen Beats und dynamischen Bewegungen.

7. Cha-Cha-Cha - Ein kubanischer Tanz mit schnellem Tempo und spielerischen
Schritten.

Zusammengefasst: Zumba macht Spal, bringt dich ins Schwitzen und sorgt dafiir, dass du
dich fitter und geslinder flihlst. Komm und erlebe selbst die Freude und Energie, die Zumba

in dein Leben bringen kann! & %



