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Nowy trend - Moda, ktéra przywedrowata do nas z zachodu? Po czesci tak. Od jakiegos
czasu w Polsce, w tym takze w naszym powiecie kobiety ogarngt nowy szat! Zumba Fitness?
to pofaczenie tanca oraz aerobiku. Jak skuteczne to potgczenie dowiemy sie juz za chwile.

Zumba to niesamowicie skuteczny twor. Od kilku miesiecy przycigga do sal gimnastycznych co raz wiekszg rzesze
entuzjastéw. Zacznijmy od poczatku. Zumba trafita do Polski w 2010 roku, dzieki 1zabeli Kin, cenionej na catym
Swiecie instruktorki. Wéwczas to wiasnie przeprowadzono pierwsze w kraju szkolenia i wdrozono program
taneczno - fitnesowy.

Jedne z pierwszych zaje¢ na Slasku CieszyAskim zainicjowata Anita Trabata w Skoczowie. W czerwcu ubiegtego roku
odbyt sie pierwszy Skoczowski Maraton Zumby, na ktérym byto ok.100 uczestnikéw, a na drugim maratonie w
listopadzie byto juz ponad 160 tryskajacych pozytywng energig zumbowiczéw ze Skoczowa i okolic.

- Zumba przeznaczona jest dla kazdego...niezaleznie od pfci czy wieku. To przede wszystkim dobra
zabawa, jest to oderwanie sie od codziennych spraw, problemow... Przez godzine fadujemy

pozytywng energie poprzez potgczenie tarnica z fitnessem i przyjemng do ucha muzyka a przy okazji
spalamy zbedne kalorie. Zumbowicze wychodzg z zaje¢ zmeczeni ale usmiechnieci i zadowoleni. - uwaza
Anita Trabata, instruktorka Zumby ze Skoczowa.

Czas na przyblizenie zjawiska, jakim jest Zumba . Jej korzenie siegajg lat 90 - tych w Kolumbii. Instruktor tanca
Alberto Perez zapomniat ptyt na zajecia fitness i po prostu wzigt z samochodu swojg ulubiong muzyke latynoska.
Cate zajecia improwizowat i porwat do zabawy uczniéw. Narodziny Zumby zrewolucjonizowaty Swiat fitness, tworzac
przy tym koncept zabawy, przeobrazajgcy sie w trening i rozrywke w jednym.

Tego rodzaju fuzja przyjefa sie w wielu miejscach w Polsce, réwniez na terenie Slaska Cieszyrskiego. W tym
momencie zajecia Zumby prowadzone sg m.in. w Skoczowie, Cieszynie, Strumieniu, Drogomyslu, Wisle, czy w
Kaczycach.

W takim razie kto moze prowadzi¢ zajecia Zumby? - W zasadzie kazdy moze zostac instruktorem, jesli nie ma
ku temu Zadnych przeciwskazan zdrowotnych. Nie s3 wymagane wczesniejsze kursy/szkolenia



instruktora fitness lub tarica. Kazdy, kto zrobi szkolenie zumba basic 1 mozZe prowadzi¢ zajecia zumba
fitness. jest rowniez swietny program - licencja wspierajacy instruktorow - zin - zumba instructor
network, ktorego rowniez jestem czlonkiem. zapewnia on ciggly rozwdj instruktora, prowadzenie zaje¢
na najwyzszym poziomie, swietng muzyke i choreografie. Obecnie styszy sie coraz czesciej o zajeciach
zumby porwadzonych przez nielegalnych instruktorow - czyli takich ktorzy nie ukonczyli szkolenia i nie
majg zadnych uprawniern by prowadzi¢ zajecia zumba® fitness. Klientki czesto o tym nie wiedzg, a
mozna to w bardzo prosty sposob sprawdzi¢ wchodzgc na oficjalng strone www.zumba.com i mamy tam
Zaktadke , find an instruktor” . To wazZne poniewaZz brak odpowiedniej wiedzy instruktora moze zrobi¢
nam krzywde, a chodzi przeciez o nasze zdrowie i bezpieczeristwo - informuje Justyna Strzgdata, instruktorka
Zumby w Strumieniu i Drogomyslu.

Whbrew pozorom w zajeciach zumby moze bra¢ udziat kazdy. Nie potrzebujemy do tego zaawansowanej techniki
tanecznej oraz wyrzezbionej sylwetki. Wystarczy odrobina dobrych checi i wygodne, sportowe buty. - W zajeciach
zumba® fitness moze uczestniczyc kazdy! jest zaprojektowana dla wszystkich, nie ma ograniczen
wiekowych, kondycyjnych lub umiejetnosciowych. prosta kombinacja krokow sprawia Ze juz na
pierwszych zajeciach swietnie sie bawimy. Zumba® fitness jest bardzo luzna, jesli jakis ruch sie nam po
prostu nie podoba mozemy go zamienic na inny. To wszystko jest naprawde fatwe do opanowania. Sprzet
nie jest potrzebny natomiast wygodne buty to podstawa. wiele razy klientki skarzyly sie na bol nog,
kolan, ktory ustaf po zmianie obuwia. chodzi rowniez o nasze bezpieczeristwo i wygode.- dodaje Justyna
Strzadata.

Cwiczenia podczas zaje¢ Zumby wprawiaja w ruch wszystkie partie naszych mieéni. Podczas godzinnych zaje¢ spali¢
mozna od 400 do 600 kalorii - w zaleznosci od zaangazowania.

Udziat w zajeciach mogg wzig¢ nawet najmtodsi. - Dzieki specjalnemu programowi zumbatomic, ktory jest
przeznaczony dla dzieci w wieku 4 - 12 moZemy je zarazac¢ od najmfodszych lat do aktywnosci fizycznej
przez wspanialg zabawe. Pochwale sie Ze zdobyfam uprawnienia do prowadzenia takich zajec¢ dla dzieci,
Jjestem instruktorem zumbatomi i w najblizszym czasie odbeda sie pierwsze zajecia w Strumieniu oraz w
Drogomyslu - zacheca Justyna Strzadata.

Spogladajac na sale gimnastyczne trudno dostrzec mezczyzn, biorgcych udziat w zajeciach. Zdecydowanie dominujg
Panie i to whasnie one tworzg tg zainspirowang taricem spotecznosé. Warto po raz kolejny juz podkresli¢, ze Zumba
jest dla wszystkich, réwniez dla was panowie.

Juz 11 maja w Zespole Szkét nr 1 na Gérnym Borze odbedzie sie kolejny Skoczowski Maraton Zumby. To Swietna
okazja dla zainteresowanych zajeciami, by sprawdzi¢ swoje sity i dac¢ sie ponies¢ zabawie. Jezeli pogoda dopisze,
maraton odbedzie sie w plenerze. Organizatorem imprezy jest Skoczowski Osrodek Sportu i Rekreaciji.
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