SALSAEROBIK







® Ovaj metod predstavlja jedinstvo plesa
(salse) i vezbanja v sali.

LN
® Sagoreva masti &

4

® Razvi



@ Sve popularniji kubanski i brazilski plesovi;

odlicna alternativa napornim i jednolichim
aerobik i fitnes vezbama .




® Salsa - Sspanska recC: zacinjeni sos | Inace je
mesavina razlisitin vrsta plesova:

® Rumba;
danzona,

bombua, merengue isl.



® Salsa aerobik jaca i oblikuje misice,
ispravlja drzanje tela, daje gipkost i

ravnotezu i ujedinjuje telo i um. Vezba se

grupno, iri puta nedeljmo po 60 minuta.
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® Program namenjen redukovanju telesne
tezine, poboljsanju kondicije, koordinacije
pokreta i opsteg fiziCckog zdravlja.

populacij (do 40 god.) zbog svog inteziteta.



® Muzika je veoma bitan faktor v Salsa
aerobiku, jer prema njoj uskladujemo ritam |
tempo vezbanja. Muzika treba da je
umerena, ne previse brza.
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® Uz muzikU s ama koreografija u
svim vrstama aerobika.



Struktura €asa:

® Casovi su bazirani na plesu i zahtevaju

prisustvo motoricke koor ina Cije.
S

® La zagrevanje se koriste ¢ ;;..\ bhe vezbe i

salsa, koje su praé¢ene streichingom.

® U glavnom del C sa/ko | ’rrcue 20-30
minvutaq, i kojij | pterecenju,
I’CIZVIjCIjl{\ Isa pokreta.

® Zavrsiava se im stretchingom v

s?ﬁ/‘ sta e.,,




@ 1) Posmatrajte Casove @ 4) Vodite racuna o
Salsa aerobika pre nego pravilnom disanju.
sto krenete na treninge.

® 2) Nabavite udobnu _
opremvu za vezbanje.

® 3) Vodite rac
nogama.

0 O sVojim
@ &) Pripremite svoje misice



Pozitivne karakteristike:

@ Za sve one koji vole salsu, ovo je

® Napor za ovih casova nije veliki,
ali : ha en nacin,
OVO poSs efik Isciplina.



Ko su vezbadi:

@ vecinom su to osobe Zenskog polaq,
razlicitog zivotnog dok




Oprema:

® Preporucuje se oprema od pamuka ili
pamuka-likre.

® ObiGAO SE.N0S i ili top. Patike
trelga ' .| da dobro



Pogledajte linkovel

® https://www.youtu S fch2v=I3U
oJQVirCA 7 y

® https://www.v el
G I1NIEX8k |

Joe ko m /watch?v=3YT

o
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https://www.youtube.com/watch?v=I3UpJgvirCA
https://www.youtube.com/watch?v=3YTG1NiEX8k
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Make It Latino ot
choreo by Schweppy




