Mi a Zumba-Gold®?

A Zumba-Gold® a Zumba-Fitness® azon specidlis aga, amit kifejezetten az id6sebb korosztalyba
tartozdknak, tulsulyosaknak, kezd6knek allitottak 6ssze. Ez a kurzus a Zumba Fitnesshez® hasonldan
jo hangulatu latin- amerikai zenékre, latin- amerikai tdncok alaplépéseibdl 6sszedllitott, kdnnyen
kovethet6 egyszer(l koreografidk tdncoldsabdl all. Program figyelembe veszi az adott korcsoport testi
— lelki adottsagait, a részt vevdk jellemzd anatémiai, élettani és pszicholdgiai sziikségleteit. igy az
6rakon haszndlt zenék dallam és ritmus vilaga, a Iépések és mozdulatok kombindcidja, a Iépések
ismétlés szama, azok egymasra éplilése alkalmazkodik az adott korosztaly igényeihez.

Az 6ra célja, hogy a résztvevGk mozogjanak és érezzék jol magukat, mindezt alacsonyabb intenzitdssal
mint egy ,,sima” Zumba -Fitness® éran. A lényeg nem az, hogy a mozdulatok pontosan le legyenek
utanozva, hanem a kikapcsolédas, a sziirke hétkéznapokbdl valé kiszakadas.

Mindemellett ne feledjiik, hogy ez a testmozgds, a sportolds egy fajtdja, igy rendszeresen végezve
szamos jotékony hatdssal bir:

fejleszti a mozgaskoordinaciot,

megfelel taplalkozas mellett el6segiti a testsulycsokkenést,
»beolajozza” az izlileteket, ezaltal csdkken a fajdalom és a merevség,
er@siti az izmokat,

megel6zi, mérsékli a csontritkulast,

csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldasanak kockazatat,

fokozza a vérkeringést,

Aki egy ilyen 6rat meglatogat, feltétlenil vigyen magaval jol szell6z6 sportruhat, innivaldt (leginkabb
szénsavmentes asvanyvizet), torilkoz6t, és ami a legfontosabb, kényelmes sportcip6t, hogy a
forduldsok, iranyvaltoztatdsok kézben a térd és a bokaiziileti védve legyenek, ne sériljenek.



