DANS + FITNESS = ZUMBA

Zumba, 1990'larda dansgi ve koreograf Alberto Beto Perez tarafindan Kolombiya'da ortaya ¢ikan,
Latin esitili bir dans fitness programi olup diinya ¢apindaki en yaygin egzersiz programidir. Zumba,
esas popiilerligini 1999 yilinda Amerika'ya geldikten sonra kazanmig. Igeriginde salsa, merengue,
samba, cha cha, hip hop gibi enerjik dans stillerini birlestiriyor. Herkesin rahatlikla uygulayabilecegi
bir kardiyo gesidid olan zumbanin en biiyiik kurali ise hareket etmeye siirekli devam etmek. Zumba
ozellikle aletlerle ve makinelerle spor yapmayi gok sevmeyenlere gore bir program.

Zumba dersi ile giinlik hayatin stresinden eglenceli bir sekilde uzaklasirken ayni zamanda kendinizi
daha mutlu hissedersiniz. Kati kurallari olmayan, tamamen dans ederek keyif almaniza odaklanan
zumbay! kolaylikla 6grenebilirsiniz.

Kimler Zumba Yapabilir?

Zumba, kalp rahatsizligi olan insanlar harig dans edip hareket edebilen herkesin kolaylikla yapabilecegi
bir kardiyo gesidi. Her yasta, her viicut tipinde ve beden olgiisiindeki insan zumba derslerine
katilabilir. Hatta sadece gocuklar ya da yashlar igin 6zel zumba dersleri bile bulunur. Eger biraz kalga
sallayabiliyor ve miizikten hoslaniyorsaniz bu ders tam size gore!

Zumbaya Baslangig

Zumbanin temel hareketleri kendi iginde yer alan danslarin temel hareketlerinden olusur. Bu
hareketler her sarkiya, sarkinin ritmine uygun bir sekilde uyarlanabilir. Bu nedenle zumbanin siniri
yoktur. Her dans gesidinden aldiginiz temel hareketlerle sarkiya uyan koreografi hazirlanabilir. Baska
bir sarki ve baska koreografi icinde daha once yapmis oldugunuz hareketleri hatirladiginizda yeni
ogrenmis oldugunuz koreografi size zor gelmeyecekfir.



Zumbanin Faydalari Nelerdir?

Stresinizi atmanizi saglar.

Zumbanin eglenceli diinyasina adim attiginiz andan
itibaren keyfiniz yerine gelecek. Hem moralinizi
yiikselten endorfinleri salgilamanizi saglar hem
dans ettikge endiselerinizden kurtulursunuz.

Koordinasyonunuzu gelistirir.

Bir insanin yaslandikga iyi bir koordinasyona sahip

olmasi onem tagir. Su an koordinasyon probleminiz
olmasa da bu derslerin faydalarini ileriki
yaslarinizda gérmeye baglayacaksiniz.

Kilo vermenizi saglar.

Zumbanin en 6nemli faydalarindan biri kilo
vermenizi saglamasidir. Bir zumba dersi
toplam 600 ile 1000 kalori arasinda kalori
yakmaniza yardimci olur. Diizenli olarak K ﬂ

zumba yaptiginizda fiziksel olarak ding
goriinebilir, formda olabilir, fazla
kilolarinizdan kurtulabilir ve yasaminizi daha
saglikli gegirebilirsiniz.

Viicudunuz sikilasir,
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L Zumbanin bir diger faydasi viicudunuzu sikilagtirmasidir. Siz
farkinda bile olmadan biitiin viicudunuz gahisir ve sikisalir.

Sosyal yasami hareketlendirir.

Zumba derslerine diizenli olarak katilimda bulunarak yeni
kisilerle tanigabilir ve yeni arkadaslklar kurabilirsiniz. Dans
severlerle dans gecelerine bile katilabilirsiniz.

Kendinize olan gliveninizi arttirir.,

Zumba dersi boyunca yaptiginiz dans hareketleri kendi kendinize olusturdugunuz kisitlamalari
ortadan kaldirir ve kendinizi iyi hissetmenize yardimci olur. Ekip galismasi, giriskenlik, direng
gibi 6zelliklerinizi arttiran zumba sayesinde kendinize olan giiveniniz de artacak.



Ruh halinizi iyilestirir.

Zumbanin depresyonu yenmede en eftkili egzersizlerden biri oldugu herkes tarafindan bilinen
bir gergek. Zumba ile siz de dinamiklestiginizi, kipir kipir oldugunuzu ve ruh halinizin iyilestigini
fark edeceksiniz. Yagsam seklinizi degistiren bir dans olacak.

Durus bozukluklarini diizeltir.

Zumba fiziksel bir aktivite oldugu igin durus
bozukluklarini da zamanla giderir. Esneme ve
germe hareketleri, ziplama ve jimlastik
egzersizleri ile ideal durugsa zumba sayesinde
eglenerek kavusabilirsiniz.

Beden gelisimini destekler.

Ozellikle gocuklar igin uygun bir dans olan
zumba, esneklik, huvvet, koordinasyon, denge
ve geviklik gibi yararlar: ile g¢ocuklarinizin
gelisimine katki saglar.

Hastalik riskini azaltir.

Zumba viicuda direng kazandirdigi igin hastaliklara yakalanma riskini de azaltir. Ilerleyen
yaslarda seker, kalp rahatsizliklarinin goriilme olasihigini digiiriir ve sizlere saglikh bir hayat
sunar.

Diger dans branslarini destekler.

Zumba; modern dans, hip-hop, rock'n roll, break dance, jive gibi viicut esnekligine ve kuvvetine
bagl danslari destekler. Bir diger deyisle de spor olarak kabul edilen zumba sayesinde diger
danslari kolaylikla yapabilirsiniz.

Zihinsel gelisime katki saglar.

Ozellikler cocuklar igin gok yararhidir. Takim galigmasini 6grenme, yardimlagma, isbirligi yapma
ve kurallara saygi gosterme, grup kararlari alabilme gibi bir gok beceriyi gelistirir.



