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FITNESS

-

cgun los guris del

fitness «el futurono

se entenderd sin la

danza aplicada al
entrenamiento eén [os gim-
nasiosy, Una mirada rapida
por los programas de los
gimnasios més punteros del
mundo confirma que ¢l fu-
turo ya esta aqui. Las clascs
de baile / danza / ritmos en
cualquiera de sus mil (y mu-
chas veces disparatadas) va-
riantes ocupan cada vez mis
espacio, El objctivo es huir
de la rutina. Practicar spin-
ning, pesas o Kynesis garan-
tiza una forma excclente,
perotambiénun aburrimien-
to mortal para mucha gente,
que acaba por abandonar el
gimnasio. Entrenar a todo
ritmo es el anzuclo, ¢l nueve
plan B para superar el tedio.
Las colas para entrar en una
clase de Zumba (volveremos
sobre este arrasador ritmo
Killer mas adelante) superan
yade largo a las emblemiti-
cas filas del spinning, Segin
el psicologo Joaquin Ban-
drés, el ritma afiade un plus
al fitness, el de su vertiente
terapéutica: «Para bailar con
otras 20 personas hay que
superar €l pudor y lanzarse
ahacerlo aungue seamos pa-
tosos o gorditos, o ambas
cosas a lavez, y notengamos
ni idea de lo que significa la
palabra coordinacion. Desinhibirse es
muy saludable desde el punto de vista
emacional, pero dificil. Por eso, una vez
conseguido, nos sentimos liberadosy,
Terapia mental y entrenamienta fisico;
un dos en uno irresistible.

CICLON ZUMBA

A pesar de su nombre definitivamen-
te en el filo, lo que a este “Zumba Fit-
ness Party’, como lo han bautizado sus
creadores, no se le puede negar es su
rotundo éxito de critica y piblico en
las salas de fitness de 125 paises. Vi-

Jel sexy ‘pole dance” al poder ‘quemacalorias’

del Zumba, el mix de ritmos de dan:
fitness arrasa en el gimnasio. iA quemar la pista!

vimos la era Zumba como hace unos
anos vivimos la era Pilates. Este pro-
grama de cjercicios de baile que mez-
cla salsa, merengue, reggaeton, hip
hop v una decena de estilos mas, ocu-
pa el prime time de los gimnasios. Sus
fans, toalla en mano, aguardan a que
empicee, no la clase, sino la fiesta.
Una sesion de Zumba es diversion ase-
gurada. Frenética, dgil, agotadora y
liberadora a partes igualces, los ritmos
de Zumba son para cuerpos y corazo-
nes bien entrenados ¥ con ganas de

Juerga, El consumo de calorias, unas

1y ejercicios e

500, es altisimo; y sus beneficios tam-
bién; trabajo cardiovascular intensivo,
aumento de [a resistencs y mejora de
la percepcidén del propio cuerpo. Y
ademds se hacen amigos: desinhibirse
en grupo une mucho.

EN EL AGUA

Una de las secuelas mas interesantes
del Aquagym —un clasico entre los cla-
sicos— es Aquadynamic, el programa
de fitness acuatico que la cadena Me-
tropolitan imparte en algunos de sus
gimnasios. Aquadynamc combina el>



