Das Wasser-Workout
mit dem
Spaf3faktor

Was Sie vor Kursbeginn
uber Zumba im Wasser
wissen sollten

Was ist Zumba®?

J.Lo, Shakira und Michelle Obama, sie alle
schworen auf Zumba®. Doch man muss weder
Popstar, noch Prasidenten-Frau sein, um diese
neue Form des Workouts fir sich zu entdecken.
Zumba ist ein Sport, von Menschen wie du
und ich.

Zumba® ist ein Tanz-Fitness-Programm, das
von lateinamerikanischen Tanzen inspiriert ist.
Es wurde vom Tanzer und Choreografen Alber-
to ,Beto” Perez in Kolumbien in den 1990er
Jahren kreiert und ist heute ein weltweit regi-
striertes Warenzeichen der Zumba Fitness, LLC.
Zumba® enthalt Tanz- und Aerobicelemente.
Fur Tanze untypisch arbeitet Zumba nicht mit
dem Zahlen von Takten, sondern dem Folgen
der Musik, mit sich wiederholenden Bewe-
gungen. Die Zumba-Choreografie verbindet
Hip-Hop, Samba, Salsa, Merengue, Mambo,
Kampfkunst und einige Bollywood- und
Bauchtanzbewegungen.

Was ist Aqua-Zumba®?

Zumba® im Wasser, geht das Gberhaupt? Ja,
das geht.

Aqua-Zumba® ist eine spezielle Form des
Zumba®. Dabei werden Elemente des Zumba®
und der klassischen Wassergymnastik verbun-
den. Auqua-Zumba® ist ein Wasserworkout
das effektiv die Ausdauer verbessert und die
Muskulatur trainiert. Dartiber hinaus verbrennt
Aqua-Zumba® mehr Kalorien, als andere Sport-
arten und formt die Figur.

Durch die Widerstandskraft des Wassers ver-
starkt sich der Trainingseffekt flir den ganzen
Korper. Das Wasser sorgt aber auch daftr, dass
trotz des verstarkten Trainingseffekts die Ge-
lenke geschont werden.




Ist Aqua-Zumba ° fiir jeden?

Um an einem Aqua-Zumba® Workout teilzu-
nehmen, bendtigen Sie keine Vorkenntnisse.
Sie mussen weder im Bereich der Wasser-
gymnastik, noch beim Zumba® Erfahrungen
haben.

Langweilen Sie sich nicht mit Theorie. Steigen
Sie sofort in die Praxis ein. Folgen Sie einfach
den Bewegungen des Zumba®-Instructors
und lassen Sie sich von der Musik mitrei3en.
Sie werden merken, dass Sie schon nach kur-
zer Zeit auch komplexe Bewegungsabfolgen
beherrschen. Der Instructor hat ein abwechs-
lungsreiches Programm erarbeitet, das Spal3
an der Bewegung mit Cardio-Training und
der Verbesserung lhrer allgemeinen Fitness
verbindet.

Warum ist der Instructor
schneller als ich?

Bedenken Sie immer: Der Instructor mach
alle Ubungen an Land vor. Natirlich kén-
nen Sie die einzelnen Bewegungsabfolgen
im Wasser wegen des gro3eren Widerstands
nicht genauso schnell umsetzen. Lassen Sie
sich von der Musik leiten und finden Sie lhren
individuellen Rhythmus.
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Kann ich mit
Zumba ® abnehmen?

Beim Zumba® werden mehr Kalorien verbrannt,
als bei vielen anderen Sportarten. Wie viele
Kalorien Sie letztlich in einer Stunde Zumba®
verbrennen, hangt z.B. von der Art der Musik,
dem eigenen Trainingsstand und der Zumba®
Variante ab.

Zumba®kann eine Diat unterstiitzen, der Wunsch
abzunehmen sollte aber nicht der Hauptgrund
dafiir sein, dass Sie an einem Zumba®-Kurs teil-
nehmen. Zumba® ist ein Fitness-Workout das
Spal3 machen soll, keine Diat-Variante.

Noch Fragen?

Wenn Sie mehr liber Zumba® und Aqua-Zum-
ba® wissen mochten, schauen Sie doch mal auf
http://nadinereckert.zumba.com/

oder werden Sie Fan bei Facebook unter
www.facebook.com/ZumbaFitnessMitNadine



