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BodyLove

INa mezcla de bailes y movimientos a.le mezcla
, chachacha, reggaeton, samba, d
ara que muevas el cuerpo y hagas ejergicio de una
mo. jCon el zumba no te aburrirds n ! 4

NUESTRA INSPIRACION
Barbara Martin Casin
Es Instructora titulada por la

organizacion de Zumba Fitness y
ha participado en varios programas

de television, con el coreografo

Beto Pérez, mostrando al piblico

los movimientos del Zumba.

LA PRACTICA

Lo mejor es que es no necesitas ninguna pre-
paracion especial, ni tan siquiera estar muy
en forma para empezar a hacerlo: solo tener
ganas de probar algo nuevo y sentir la mu-
sica. Al comenzar, claro esta, no te saldran
perfectos los pasos, pero poco a poco...

LOS PROGRESOS

Al principio con un par de horas semanales

durante el primer mes es suficiente para
dominar sus bases y pasar luego a mas
(eso si, el aumento debe ser progre-
sivo). En cuanto lo domines puedes
hacerlo a diario y, no lo dudes, te
mantendra en forma y entretenida,
ya que la finalidad del ZUMBA es
la expresion en movimiento, asi que
no pararas de moverte mientras lo

Este body de algodén, de
Oysho (19,95 €), se adapta a tu
cuerpo como un guante y resulta
perfecto para un deporte basado
en el baile; la cinta para el pelo
es de Proenza Schouler y las
zapatillas antideslizantes,
de Gola (40 €)
aprendes y lo practicas.

SUS BENEFICIOS

Puedes quemar entre 500 y 1000 calorias
en cada sesion, con lo que te hara perder
peso y, al mismo tiempo, mejorar tu con-
dicion fisica en todos sus aspectos. A los
pocos meses ya notaras que tu cuerpo
esta mejor tonificado, que tu silueta es

Cuando hayas aprendido
sus claves, si quieres
seguir practicando

en casa, hazlo con el
videojuego interactivo
Zumba Fitness para Wii y
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mas esbelta, que tienes mayor movilidad

articular, mejor coordinacién y un mayor
sentido del ritmo. Desde el punto de vista
psicolégico experimentards un subidén
de autoestima, te veras mas guapa y te
sentiras mejor en tu dia a dia.

NECESITAS

Un equipo que sea flexible y como-
do, con prendas de algodon o
tejidos transpirables, (recuer
da que es una actividad en la
que vas a sudar bastante) pero tu eliges
las prendas que desees, ya sea un body,
camiseta y short o chandal. Eso si, cuida

tus zapatillas y procura que tengan suela

no deslizante. Como verds, es un equipo &

facil de encontrar en cualquier tienda de 2

deportes o centro de entrenamiento vy
bastante asequible

DONDE PRACTICARLO

Es esencial que lo hagas en un centro en

ATT

el que los instructores posean el titulo

certificado. Te recomendamos el Gimnasio &

Corpore (en Villaviciosa de Odon-Madrid) o
los centros Virgin Active (que los puedes
encontrar en toda Espana). W



