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Zum b a es un movim ie nt o o disciplina fitness de orige n colom bia no , enfo c ad o por una parte a mant e n e r un cuerp o salud able y por otra 
a desarrol lar, fortale c e r y dar flexibilid ad al cuerp o mediant e movimie nt o s de baile colom bian o s con una serie de rutinas aeró bic as . La 
Zum b a utiliza los princip ale s ritmo latino -a m e ric an os, como la salsa, el mere n gu e , la cum bia o el reggae t ó n. Solo se necesit a tener 
cierto sentid o del ritmo y muc has ganas de pasarlo bien (no import a cuánt o ejercicio físico hay as practic ad o o tu edad) 
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ZU M B A  

1. Los objetivo s sólo se podrán conse g uir si se es const ant e en la activid ad 
2 . La c o nst anc ia no  sólo e s im p o rt a nt e p ara c o nse g uir los o bje tivo s , sino  p ar a p od e r se g uir el rit m o  c re cie nt e d e dific ult ad , t ant o  e n  
el plano físico como en el de las coreo g ra fías . 
3. Para seguir correc t am e nt e la activid ad se necesit a un mínim o de condició n física (la de cualq uie r perso n a norm al). 
4. Es impo rt a nt e llevar ropa y calzad o cómo d o, que permit an movim ie nt o s fluidos y no den muc ho calor. 
5. Es impo rt a nt e repo ne r líquidos duran te el ejercicio , se reco mie nd a llevar una botella con agua o bebida isotónic a . 
6 . E s m uy  im p o rt ant e  re aliz ar un b ue n c ale nt a m ie nt o inicial y uno s  estira m ie nt o s al final, así c o m o  a visar al m o nit o r/a si se tie ne  
algun a lesión musc ular o artic ular. 

Días y horas Monitor/a Lugar 
L-X 21.00-22.00 Maryvet Cáceres Pista
M-J 20.00-21.00 Sara Fernández Pista

* Adqu irir habilida d es y destreza s nueva s, relacion a d a s con el movim ien to  corp oral y el ritm o 
* Desarro llar una cierta educa c ió n musical apren d ien d o a perc ib ir la música y relacion a rla con los movim ien to s 
* Conseg u ir una mejora general iza d a de la cond ic ión física de los partic ip a n tes 
* Ser capaz de bailar los distin to s ritm os del zum ba : salsa, meren g u e, cumb ia y regga eto n 
* Esta blece r unas buen a s relacion es y un clima de confia n za con el grupo y monito r (perd er las vergü en za s )  
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