O cviéeni ZUMBA

ZUMBA vznikla aplnou nahodou v roku 1999 v Columbii, ked’ Alberto Perez alias Beto
zabudol jeho aerobik hudbu a jediné ¢o u seba mal, bola Latinsko-americka hudba typu salsa,
merengue... Beto nemal ini moznost nez improvizovat na latinsko-americkd hudbu. Z tejto
hodiny vznikol novy revolu€ny fithess program -

ZUMBA

| Tato hodina sa stala jednou z jeho najpopularnejsich.

V roku 1999, kedy mal obrovsky uspech v Columbii, predstavil ZUMBU i v USA. Tu bol
osloveny dvomi podnikatelmi, aby vytvoril globalnu skupinu, zalozent na ZUMBA tedrii. Ich
cielom bolo ponuknut ZUMBU po celom svete. V roku 2002 tyto dvaja podnikatelia, Periman a
Aghion uzavreli dohodu s obrovskou firmou a tym sa spustil celosvetovy predaj stoviek a tisicov
video kaziet na Americkom trhu. Po ohromujucej odozve vytvoril ZUMBA team novy

ZUMBA instruktorsky program

. V septembri roku 2006 uz bolo viac nez 2000 inStruktorov po celom svete.

Zumba® je novy dynamicky fitness program, ktory kombinuje prvky aerobiku a latinsko -
americkych tancov. Vyuziva zakladné kroky tane¢nych Stylov ako Salsa, Reggaeton, Merengue,
Flamenco, Hip-hop, Chacha, Samba, Calypso, Cumbie a mnohych dalSich... Nielenze vd'aka
nemu spalite az 1000 kal6rii, ale posilnite takmer vSetky svaly tela. Zameriava sa na svalové
partie ako zadok, nohy, ruky, brucho a ten najdélezitejsi sval tela, vade srdce! Zumba ma v
sebe urcity neopisatelny druh energie ktory vas nabije pozitivhou naladou a myslenim.

Nemusite sa ale bat, Ze by ste mohli zaostavat! Nezalezi na vaSom tane¢nom nadani, toto
cviCenie je pre vSetkych - mladych, starych, chudych, bacufatych, ohybnych, neohybnych. Pri
Zumbe je najdolezitej$i pohyb a radost z neho. Zakladnym pravidlom je, Ze cviGenie sa meni na
jednu velku party, poCas ktorej sa fudia usmievaju a zbavuju sa nepotrebnych kil. A na druhej
strane, ziskavaju potrebné endorfiny Stastia a bojuju proti stresu. To vSetko za znenia vasnivej
a energickej latino hudby. Hodina zumby sa sklada z priblizne dvanastich 3-5 minutovych
cviceni, poc€as ktorych sa striedaju pomalSie a rychlejSie rytmy. Medzi jednotlivymi pesni¢kami
su kratke prestavky na doplnenie tekutin a vydychanie. Mnohé z prvkov sa opakuju, ¢im sa
samotné zostavy ucia naozaj jednoducho.

ZUMBA® je zabava! Zamilujete si ju na prvy pohlad. Je vhodna pre vSetky vekové kategorie,
nezalezi na pohlavi, dokonca ani na kondicii. Ani si neuvedomite, Ze cviCite, nemusite
premyslat nad ziadnymi zlozitymi krokmi a budete sa citif ako na party.
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