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Medicina & Bem-estar

A NOVA
FEBRE DO
FITNESS

E A ﬂ
ZUMB

Aula que mistura aerdbica
e ritmos latinos vira moda nas
academias de todo o mundo

Luciani Gomes

ma nova febre estd tomando con-
ta do mundo do fitness em todo o
mundo. Ela se chama zumba e consiste
em uma aula que retine o ritmo da aeré-
bica com a cadéncia contagiante de mu-
sicas latinas. Academias em Londres,
Nova York, Paris, Rio de Janeiro e Sio
Paulo, s6 para citar algumas das cidades
que se renderam a moda, estdo lotadas
de adeptos. E outras se preparam para
langa-la. Na Competition, rede paulista,
por exemplo, a aula estard disponivel
neste més. Famosos como a atriz Jenni-
fer Lopez € a cantora Shakira aderiram.
A onda é tao forte que a zumba j4 virou
até jogo de videogame (Nintendo Wii,
X-Box e PlayStation 3).
O segredo de tanto sucesso? Dificil ex-
~ plicar. Na esséncia, a aula ndo é I4 tao di-
ferente de outras invengdes que, de tem-
pos em tempos, invadem as academias.
Os primeiros dez minutos lembram a ae-
rébica e gindstica localizada, embora a

Umaaulade = minutos
pode queimar entre

e calorias, equivalente
ao total gastoemumaaula
dejump (naqualseusam
minitrampolins), por exemplo
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musica seja diferente. Trabalham-se mui-
to as pernas e a contragio abdominal.
Depois, entram passos de dangas latinas,
como salsa e merengue.

E é preciso um bom preparo fisico pa-
ra aguentar o ritmo. Em uma aula na aca-
demia Body Tech; no Rio de Janeiro, as
alunas tiveram de dar uma pausa, apés
meia hora, para hidratacao. “Parece uma
aula light, mas cansa bastante”, diz a ana-
lista de sistemas Fabiola Barbosa, 39 anos.
De fato, queimam-se cerca de 400 calo-
rias durante os 60 minutos de duragio.
E 0 equivalente a uma aula de jumping,
por exemplo (com minitrampolins).

0 segundo bloco da aula é diferente em
cada pais. No Brasil, é comum a turma
malhar ao som de ritmos nacionais. Es-
se toque de regionalidade explica, em
parte, o sucesso da zumba nos 111 pai-
ses em que estd presente. E obrigatério
que as aulas tenham 70% de ritmos in-
ternacionais, mas 30% sao de musicas do

E também um exercicio
aerébico (tem a¢do sobre
o sistema cardiovascular)

% Fortalece

gluteos, pernas,

bracos e tonifica o corpo
de maneira geral

RITMO Na Body Tech,
a modalidade é uma
.das mais procuradas

pais onde a aula é ministrada. “Isso nos
da a possibilidade de adaptar. Se estou-
rar uma musica no Brasil, podemos usa-
1a”, explica Wesley Almeida, instrutor da
aula. A palavra zumba néo tem significa-
do. O criador da modalidade é o colom-
biano Alberto “Beto” Perez, 41 anos, que
mora nos EUA. “Zumba da resultado fi-
sico e com alegria”, disse ele 3 ISTOE. B
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Ativa a sensacao de bem-estar
porque tambem tem

passos de danga animados,
embalados por musicas latinas,
como salsa e merengue
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