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@ Was ist Zumba?

Zumba ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness-Workout zu Latino- und
internationaler Musik.
Ein dynamisches, begeisterndes und effektives Fitness-System!

‘ Was macht man da?

Bei Zumba bewegst du die Muskeln in Rumpf und Rucken, die im Alltag oft
vernachlassigt werden. Gleichzeitig verbessert das Training deine Koordination, starkt
dein Korpergefuhl und mit viel Spal} verbrennst du nebenbei in einer Stunde zwischen
300 und 700 Kalorien! Zusatzlich wirkt sich Zumba positiv auf deinen Schlaf und dein
allgemeines Wohlbefinden aus.

@ Fiir wen?

Zumba ist fur alle geeignet — unabhangig von Alter oder Fitnesslevel, da die Intensitat
individuell angepasst werden kann. Es ist die perfekte Wahl fir alle, die Spall an einem
abwechslungsreichen Ganzkdrper-Workout haben. Die Schrittfolgen sind mit etwas
Ubung schnell gelernt, und auch ohne Tanzerfahrung kannst du jederzeit einsteigen.

Seid dabei — wir freuen uns auf euch!
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