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- Jak zdefiniowac Zumbe?

- Zumba to zainspirowany latynoskimi rytmami in-
nowacyjny system fitness, ktory taczy taniec i fitness.
Proste kroki taneczne, ekscytujace kombinacje ruchéw
oraz rytmoOw takich, jak merengue, salsa, cumbia, reg-
gaeton, flamenco, samba, cha-cha, rumba, twist i wiele
innych wraz z energetyczna muzyka tworza atmosfere
Swietnej zabawy.

- Od kiedy Zumba zawitala do Polski i jak oce-
niasz jej popularnosc?

- Historia Zumby siega juz ponad 10 lat, jednak
w Polsce wielkie zainteresowanie ta forma fitnessu
mozemy zauwazy¢ od okoto 2-3 lat. W klubach fitness
obowiazuja listy rezerwowe, a na zajecia Panie usta-
wiaja sie kolejkami. W mniejszych miejscowosciach
mozemy spotkac jeszcze Panie, ktore zadaja pytanie
»a co to takiego”? jednak jestem pewna, ze za jakis
czas popularnos¢ tym programem opanuje wszystkie
miasta i cata Polska bedzie tanczyla ZUMBE!.

- Czy poczqtkujqgcy muszq znac podstawy tarica?

- Osoby poczatkujace, przychodzac pierwszy raz
na zajecia, nie muszg znaé¢ podstaw tanica. Zumba
zaprojektowana jest dla wszystkich, bez ograniczen
wiekowych, kondycyjnych lub umiejetnosciowych.
Prosta kombinacja krokéw oraz unikalna formuta
Zumby sprawia, ze bawisz si¢ juz od pierwszych zajec.
Zadaniem kazdej osoby jest nasladowanie ruchow
instruktora w ramach swoich mozliwosci, ale najwaz-
niejsza jest atmosfera, zaangazowanie oraz chec po-
prawy swojej sprawnosci fizycznej. U os6b nowych
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- aktywnos¢ dla kazdego

W Ciechocinku o aktywnos§¢ sportowa nie jest trudno. Mozna wybra¢ si¢ na basen czy dlugi spa-
cer wsrod parkowych drzew. Ostatnio natomiast do naszego miasta przywedrowala Zumba. Czym
jest owa Zumba opowiedziala mi instruktorka Kamila Marczak - absolwentka Wychowania Fizycznego
o specjalnosci gimnastyka korekcyjna i edukacja zdrowotna, ktéra juz w 12 roku Zzycia rozpocz¢la
swoja przygode z taficem i ktéra jest wielokrotng laureatka Mistrzostw Polski w kategorii tanecznej.

podczas pierwszych piosenek mozna zauwazy¢ lek-
kie skrepowanie, ale niesamowite jest to, jak z minuty
na minute coraz bardziej otwieraja si¢ na ruch, nowe
rytmy.

- Jakie efekty moze przyniesc ta aktywnosc spor-
towa?

- Po pierwsze Zumba jest bardzo efektywna - w cia-
gu jednej godziny intensywnych ¢wiczefi mozemy spa-
li¢ nawet 700 kalorii, a juz po kilku miesiagcach zoba-
czymy efekty, przede wszystkim jak rzezbi si¢ nasze
cialo. Dzigki goracej latynoskiej muzyce, tanecznym
krokom i ruchom Zumba nie jest monotonna tak jak
niektore zajecia fitnessu, a co najwazniejsze na zajeciach
jest niesamowita atmosfera oraz Swietna zabawa. Czlo-
wiek zapomina o szarej rzeczywistoSci, problemach,
ktore towarzysza mu na co dzien. Dzieki Zumbie ksztal-
tujemy koordynacje¢ ruchowa, poprawiamy nasza kon-
dycje, wzmacniamy wszystkie partie mieSniowe.

- Do kogo skierowane sq zajecia?

- Zajecia Zumby skierowane s3 dla ludzi w kazdym
wieku. Kroki sa proste, ale przede wszystkim chodzi
o to, by robi¢ to po swojemu. Zumba uzaleznia, bije
rekordy popularnosci. Obecnie jest juz w 110 krajach,
gdzie ponad 10 milionéw ,,zumboholikéw” uczestniczy
w energetycznych zajeciach, dla ktérych Zumba to nie
tylko trening, ale styl zycia.

- Czy Zumba zarezerwowana jest tylko dla Par?

- OczywiScie ze nie. Zumba jest dla Pan, dla dzieci
ale rowniez i me¢zczyzn. Zumba to doskonaly trening
cardio, niesamowicie buduje tkanke mieSniowa, rzez-
bi nasze cialo wigc jest to doskonaly trening réwniez
dla me¢zczyzn, ktorzy przy okazji cheg si¢ troche po-
bawic, a nie w klasyczny sposob spedzac czas na sitow-
ni. W Polsce jednak wsrod mezczyzn istnieje przekona-
nie ze jest to niemeskie, ze im nie wypada. BZDURA!!
Stereotyp, ze to ¢wiczenia wylacznie dla dziewczyn,
nie jest jednak powszechny na calym Swiecie. W Mek-
syku wsréd instruktoréw dominuja mezczyzni, dlatego
powoli idziemy do przodu i w naszym kraju, zaczynajac
obalac¢ ten stereotyp.

- Dzigkuje za rozmowe. Zapraszamy wszystkie
Panie i Panow na zajecia z Zumby!

Karolina Jasifiska

Zajecia w Ciechocinku:
poniedzialek i Sroda, godz.20:00,
Hala Liceum ul. Kopernika 1
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