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ZUMBA
- aktywnoÊç dla ka˝dego

- Jak zdefiniowaç Zumb´?
- Zumba to zainspirowany latynoskimi rytmami in-

nowacyjny system fitness, który ∏àczy taniec i fitness.
Proste kroki taneczne, ekscytujàce kombinacje ruchów
oraz rytmów takich, jak merengue, salsa, cumbia, reg-
gaeton, flamenco, samba, cha-cha, rumba, twist i wiele
innych wraz z energetycznà muzykà tworzà atmosfer´
Êwietnej zabawy.

- Od kiedy Zumba zawita∏a do Polski i jak oce-
niasz jej popularnoÊç?

- Historia Zumby si´ga ju˝ ponad 10 lat, jednak
w Polsce wielkie zainteresowanie tà formà fitnessu
mo˝emy zauwa˝yç od oko∏o 2-3 lat. W klubach fitness
obowiàzujà listy rezerwowe, a na zaj´cia Panie usta-
wiajà si´ kolejkami. W mniejszych miejscowoÊciach
mo˝emy spotkaç jeszcze Panie, które zadajà pytanie
„a co to takiego”? jednak jestem pewna, ˝e za jakiÊ
czas popularnoÊç tym programem opanuje wszystkie
miasta i ca∏a Polska b´dzie taƒczy∏a ZUMB¢!.

- Czy poczàtkujàcy muszà znaç podstawy taƒca?
- Osoby poczàtkujàce, przychodzàc pierwszy raz

na zaj´cia, nie muszà znaç podstaw taƒca. Zumba
zaprojektowana jest dla wszystkich, bez ograniczeƒ
wiekowych, kondycyjnych lub umiej´tnoÊciowych.
Prosta kombinacja kroków oraz unikalna formu∏a
Zumby sprawia, ˝e bawisz si´ ju˝ od pierwszych zaj´ç.
Zadaniem ka˝dej osoby jest naÊladowanie ruchów
instruktora w ramach swoich mo˝liwoÊci, ale najwa˝-
niejsza jest atmosfera, zaanga˝owanie oraz ch´ç po-
prawy swojej sprawnoÊci fizycznej. U osób nowych

podczas pierwszych piosenek mo˝na zauwa˝yç lek-
kie skr´powanie, ale niesamowite jest to, jak z minuty
na minut´ coraz bardziej otwierajà si´ na ruch, nowe
rytmy.

- Jakie efekty mo˝e przynieÊç ta aktywnoÊç spor-
towa?

- Po pierwsze Zumba jest bardzo efektywna - w cià-
gu jednej godziny intensywnych çwiczeƒ mo˝emy spa-
liç nawet 700 kalorii, a ju˝ po kilku miesiàcach zoba-
czymy efekty, przede wszystkim jak rzeêbi si´ nasze
cia∏o. Dzi´ki goràcej latynoskiej muzyce, tanecznym
krokom i ruchom Zumba nie jest monotonna tak jak
niektóre zaj´cia fitnessu, a co najwa˝niejsze na zaj´ciach
jest niesamowita atmosfera oraz Êwietna zabawa. Cz∏o-
wiek zapomina o szarej rzeczywistoÊci, problemach,
które towarzyszà mu na co dzieƒ. Dzi´ki Zumbie kszta∏-
tujemy koordynacj´ ruchowà, poprawiamy naszà kon-
dycj´, wzmacniamy wszystkie partie mi´Êniowe.

- Do kogo skierowane sà zaj´cia?
- Zaj´cia Zumby skierowane sà dla ludzi w ka˝dym

wieku. Kroki sà proste, ale przede wszystkim chodzi
o to, by robiç to po swojemu. Zumba uzale˝nia, bije
rekordy popularnoÊci. Obecnie jest ju˝ w 110 krajach,
gdzie ponad 10 milionów „zumboholików” uczestniczy
w energetycznych zaj´ciach, dla których Zumba to nie
tylko trening, ale styl ˝ycia.

- Czy Zumba zarezerwowana jest tylko dla Paƒ?
- OczywiÊcie ˝e nie. Zumba jest dla Paƒ, dla dzieci

ale równie˝ i m´˝czyzn. Zumba to doskona∏y trening
cardio, niesamowicie buduje tkank´ mi´Êniowà, rzeê-
bi nasze cia∏o wi´c jest to doskona∏y trening równie˝
dla m´˝czyzn, którzy przy okazji chcà si´ troch´ po-
bawiç, a nie w klasyczny sposób sp´dzaç czas na si∏ow-
ni. W Polsce jednak wÊród m´˝czyzn istnieje przekona-
nie ˝e jest to niem´skie, ˝e im nie wypada. BZDURA!!
Stereotyp, ˝e to çwiczenia wy∏àcznie dla dziewczyn,
nie jest jednak powszechny na ca∏ym Êwiecie. W Mek-
syku wÊród instruktorów dominujà m´˝czyêni, dlatego
powoli idziemy do przodu i w naszym kraju, zaczynajàc
obalaç ten stereotyp.

- Dzi´kuj´ za rozmow´. Zapraszamy wszystkie
Panie i Panów na zaj´cia z Zumby!

         Karolina Jasiƒska

Zaj´cia w Ciechocinku:
poniedzia∏ek i Êroda, godz.20:00,

Hala Liceum ul. Kopernika 1

W Ciechocinku o aktywnoÊç sportowà nie jest trudno. Mo˝na wybraç si´ na basen czy d∏ugi spa-
cer wÊród parkowych drzew. Ostatnio natomiast do naszego miasta przyw´drowa∏a Zumba. Czym
jest owa Zumba opowiedzia∏a mi instruktorka Kamila Marczak - absolwentka Wychowania Fizycznego
o specjalnoÊci gimnastyka korekcyjna i edukacja zdrowotna, która ju˝ w 12 roku ˝ycia rozpocz´∏a
swojà przygod´ z taƒcem i która jest wielokrotnà laureatkà Mistrzostw Polski w kategorii tanecznej.
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