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Recomendaciones
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Zumba es un movimiento o disciplina fitness de origen colombiano, enfocado por una parte a mantener un cuerpo saludable y por otra
a desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile colombianos con una serie de rutinas aerdbicas. La
Zumba utiliza los principales ritmo latino-americanos, como la salsa, el merengue, la cumbia o el reggaetdn. Solo se necesita tener
cierto sentido del ritmo y muchas ganas de pasarlo bien (no importa cuadnto ejercicio fisico hayas practicado o tu edad)
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* Adquirir habilidades y destrezas nuevas, relacionadas con el movimiento corporal y el ritmo

* Desarrollar una cierta educacién musical aprendiendo a percibir la mdsica y relacionarla con los movimientos
* Conseguir una mejora generalizada de la condicién fisica de los participantes

* Ser capaz de bailar los distintos ritmos del zumba: salsa, merengue, cumbia y reggaeton
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* Establecer unas buenas relaciones y un clima de confianza con el grupo y monitor (perder las verglienzas)
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ﬂ. Los objetivos sdlo se podrdn conseguir sise es constante en la actividad

2. La constancia no sélo esimportante para conseguir los objetivos, sino para poder seguir el ritmo creciente de dificultad, tanto en
el plano fisico como en el de las coreografias.

3. Para seguir correctamente la actividad se necesita un minimo de condicidon fisica (la de cualquier persona normal).

4. Es importante llevar ropa y calzado cémodo, que permitan movimientos fluidos y no den mucho calor.

5. Es importante reponer liquidos durante el ejercicio, se recomienda llevar una botella con agua o bebida isotdnica.

6. Es muy importante realizar un buen calentamiento inicial y unos estiramientos al final, asi como avisar al monitor/a si se tiene
alguna lesién muscular o articular.

L-X 21.00-22.00 Maryvet Caceres Pista
M-J 20.00-21.00 Sara Fernandez Pista
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