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Sta je zumba fitnes? ZUMEBA;

Zumba fitnes je program koji kombinuje aerobni
trening i latino americke plesove.

Osnovna Cetiri plesa koja se koriste su: Salsa, Regeton,
Kumbija I Merenge




storijat Zumbe

Zumba je nastala sasvim spomtano, kada je
Instruktor aerobika zaboravio muziku za
aerobni trening...

Osnivac¢-Alberto Beto Perez

Nastala je 1980.g.



Prednosti

» Intervalni trening
»Sagorevanje kalorija (> 500<)
»Definisanje misSica

Zumba fitnes cesto nazivaju ,Latin
cardio party“ jer se tokom treninga
vezbaci osecaju kao u diskotecil.

Ovaj program ‘podize raspoloZenje | na
taj nacin smanjuje stres.

. or
vNgjjaci antistres program m'
s ZUMBA



- »Zumba fitnes predstavlja asove plesa koji, @ |
- pored toga Sto su zabavni, dovode telo u Z0MEA

efikasne aerobik vezbe koje prati ritam —
Inspirisan latino muzikom.




Zumba je intervalni trening,
obuhvata smenu naizmeni¢nih
ritmova u roku od samo pet
minuta...

Trajanje Casa zumbe je 30- 6
minuta

ZUMBA
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Broj nedeljnih treninga zavisi od
cilja koji Zelimo da ostvarimo.




Zumba aktivira celo telo.
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