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En forma

gimnasio

ZUMBA

Al ritmo de
laraiisicd

Acaba de aterrizar en Espaiia. Es
la ultima férmula para ponerse en
formay pasarselo en grande. Adios
alasaburridas sesiones de

POR MARTA BARROSO

o dijo Platon: «La misica es

para el alma lo que la gimna-

sia para el cuerpow. Esta claro.

Sabias palabras, tan vigentes

hoy en dia como entonces y

gue combinadas entre sf deben
de dar un resultado perfecto. Asi debieron
pensar los creadores de Zumba Fitness,
un programa en €l que se combina ambas
disciplinas para beneficio de todo nuestro
ser. O sea del cuerpo y el alma. Porque este
método, sencillo y divertido sélo exige mo-
ver el esqueleto —como es debido, claro—
al ritmo de la masica. Desde que se inici6
ha tenido tanto éxito que ya se practica en
ciento veinticinco paises y tiene doce millo-
nes de seguidores. Asf, como suena. Acaba
de aterrizar en Espafa. Llega el momento
de conocer el secreto de su éxito.

Una fiesta

Apto para todos los publicos. Sin limite de
edad. Sencillo, efectivo y muy divertido. Asi
se define este programa en el que, segin
todo el mundo, su éxito estd garantizado
por los beneficios gue aporta a largo plazo
v por el grado de diversion que ofrece en
sus clases. «Zumba es una fiesta. Consiste
en bailes que combinan los ritmos latinos
con otros internacionales, donde los ins-
tructores juegan con cambios de intensidad
y de velocidad en los pasos», puntualiza su
creador, Beto Pérez, el primer coredgrafo
de Shakira y toda una celebritiy en Estados
Unidos. )

«La misica, el principal ingrediente del
programa, mezcla una gran variedad de
estilos de baile y ritmos de todo el mundo:
desde la cumbia hasta la salsa, pasando por
merengue, chachachd, reggaeton, samba.
danza del vientre, hip-hop o tango. Las
partituras seguidas en clase, creadas con
ritmos especificos y cambios de tempo, ayu-
dan a la tonificacion y el fortalecimiento

Cémo
Setratade
mover el
esqueleto ya sea
con tango o
samba

Para quién
Es apto para
todos los
publicosy
edades

del cuerpo mientras se eliminan grasasy
calorias, aproximadamente unas mil por
sesion». E insiste. Lo mejor de todo es lo
divertidas que son las clases. Si es asi, desde
luego, entendemos su éxito. Porque no hay
nada mds aburrido que acudir al gimnasio.
Al menos para muchos.

Preparados listos, ya. Es el momento de
entrar en clase, La sesion —que dura alre-
dedor de cincuenta minutos— se realizaen
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un espacio en el que la miisica se escucha
desde el primer momento. Para empezar es-
tiramientos al ritmo de las primeras notas.
Aunque pueda pensar que ya estd bailando,
no se equivoque; lo que el instructor hace
es estirar. Cuando considere oportuno au-
mentara la intensidad de los movimientos
para darle marcha al cuerpo.

Por ejemplo, tras unos minutos de reg-
gaeton, en el que el esfuerzo cardiovascular
es muy alto, cambia al tango —!a reducir
esa cintural—, baile en el que la intensidad
de los movimientos se reduce bastante.
Mas que nada para que los alumnos no se
asfixien y puedas continuar el ritmo de la
clase, Nunca mejor dicho. Ademas del co-
razén —sin duda el musculo que mas se es-
fuerza en este programa— se trabajan todos
los grupos musculares. Prepdrese. Se lo va
a pasar bomba.

También en casa

Pero si prefiere hacerlo en casa tome nota
y apunte. Ademds de los dvd’s que han ido
saliendo al mercado, hay juegos especifico
para Wii, Kinect v PlayStation, una linea
propia de ropa y una revista trimestral, Z-
LIFE. Ya sabe.

La forma mas divertida de practicar de-
porte en el mismo salon de casa, mientras
trabaja cada musculo, quema calorfas y
aprende coreografias.

Mejor imposible,



