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: Skipp treningen, bli med pa festen! Mer enn 12 mil-
lioner har na kastet seq pa dansetrenden. Vi gir deg en
L full oversikt. Pa tide a riste lgs!




Fakta om Zumba .

Zumba ble startet i 2001 og er i dag en av de desidert sterste trendene innenfor treningsbransjen. Zumba skiller seg ut ved at det blander
trening, underholdning og kultur. Musikken star sentralt, og da snakker vi heftige rytmer og tempoforandringer som Grammy-vinnende produ-
senter star bak.

I en Zumba klasse danser du en blanding av trinn fra dansestiler som salsa, mernege, samba, magedanse og hip-hop. Via en stor dose hof-
tevrikking kommer du i kontakt med dine feminine sider og ShapeUps erfaring er at det er vanskelig 8 la veere & smile mens du danser Zumba.
Kroppen foles fri og glad fra ferste stund. Hver uke danser mer enn 12 millioner mennesker i 125 ulike land seg gjennom en Zumbaklasse. Du
kan forbrenne opptil 1000 kalorier | lopet av en klasse, avhengig av intensiteten.

De ulike Zumbatimene i sal:

-Zumba toning-klassene kom-
binerer styrke og kondisjon.
Du  trener  musklelgruppene  med
spesielle vekter som ogsa funge-
rer som risteinstrumenter til musikken.

-Zumba in the circuit er en 30 minut-
ters hayintensitets klasse som kombine-
rer dansebevegelser med sirkeltrening.

-Siste nytt pa salfronten er Zumba
Sentao, som rett og slett er dansing rundt,

e med og pé en stol.
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Zumbaseminarer

Et par ganger i aret kan Zumnainstrukterer
fra hele verden metes pa seminar for & hente
inspirasjon fra hverandre, lsere nye beve-
gelser og dyrke Zumbafilosofien. ShapeUp
var med pa siste seminar i London med
2500 instrukterer og sjelden har vi sett
mer energi samlet pa ett og samme sted.
Her kunne vi ga péa foredrag om lykke,
velge og vrake i treningstimer med de
beste stjerneinstrukteorene, shoppe kleer
og sko i Zumbabutikken og veere med pa
Zumbakonsert om kvelden. Siste kveld ble

Settes i boble:
Fun fact:

Na har du muligheten til & bli med pa ZUmbas nye «pool
party». Det samme konseptet med funky rytmer og sexy
moves har nemlig blitt viderefert bassenget. Begevelsene
ma av naturlige grunner utferes mye saktere enn pa land,
men fordi musklene far motstand i alle retninger gir dette
supert treningsresultat. Siden du blir lettere i vann er
enklere & fa til avanserte bevegelser, s du kan se fram
mot & imponere deg selv. Instruktaren viser bevegelsene
fra bassengkanten. Her i Norge tiloys Zumba blant annet
pa Blekkspruten svemmehall i Buskerud (Blekkspruten.
net), Studentidretten i Bergen (Sib.no/no/trening) og Z
Dansestudio pa Gjevik ( Z-dansestudio.origo.no).

Kleer og utstyr

Zumba har en egen kles- og skoko
sjon med blant annet tights, vide buk
kapribukser, leggvarmere, shorts, tog
sportsbh-er og hettejakker. Stikkord
er masse farger. Tenk karneval og du-eri
neerheten. Kolleksjonen inneholder dan-
seskoen Z-Kicks som er ekstra populger
fordi den er mykere enn vanlige jogge-
sko. Kleer, sko og inspirasjon finner du
pa Zumba.com.

Det er populeert i Zumbamiljget & designe sine egne plagg , det vil si & for eksempel Klippe frynser pa tshirts
eller klippe av kragen sénn at den kan knytes rundt halsen og er &pen péa ryggen.
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4 TV-spill

Dvd-er til hjemmetrening
Hvis hismmetrening er din greie, s& har du mye
& glede deg til. | denne pakken Zumbas dvd-
kolleksjon noe for deg. De syv dvd-ene innehol-
der blant annet et ukentlig treningsplan og et ti
dagers fettforbrenningsprogram. | tilegg felger
vekter med ristelyd. Du felger instrukterens
bevegelser til heftige rytmer. Hver dvd viser
en ny trening for hele kroppen med variende
intensitet. Du kan velge mellom & here pa for-
klaring fra instrukteren eller kun here musikken.
Hittil er over 10 milioner dvd-er solgt, s& duer
ikke alene om & vrikke deg i form hjiemme. Dvd-
boksen koster 699 kr pluss frakt. Bestilles

Har du lyst til & danse pa en nattklubb i
L.A. eller pa en yacht i Miami? Da er Wii-
spillet Zumba Fitness noe for deg! Her har
du nemlig et hav av muligheter, alt fra &
velge ulike typer dansemilig pa skjermen
ti'om du vil veere med pa en danseklasse
med instrukter eller koreografere din egen.
Spillet fanger opp dansebevegelsene dine
og gir deg tiloakemelding pa innsatsen din
pa hele 24 forskjerllige danseformer fra hele
verden. Du kan velge & lsere bevegelsene fra
instrukterene i sakte bevegelser fer du leerer
hele koreografien. Spillet koster xx kr og kan
Kiopes pa xxx.

Her kan du trene Zumba:

Bade Sats, Elixia, Spenst og Golds Gym har
Zumbatimer. | tilegg finnes det en oversikt
pa Zumba.com. Her kan du skrive inn ditt
hjemsted og se hvordan Zumbatilbudet er i
neerhete av deg.
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