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זומבה
תשכחו מההליכון והצטרפו למסיבה!
 

בואו נודה בזה, להתאמן יכול להיות בריא, מפצה, תועלתי ועוד כמה דברים טובים אבל לא כולם חושבים שזה כייף גדול....עד עכשיו. 
עד זומבה!
מה זה?
אימון הזומבה משלב צעדי ריקוד של מוסיקה לטינית מהפנטת ופעילות גופנית כדי ליצור אימון דינמי, כייפי וקל לביצוע.
המטרה פשוטה: שכולם ירצו להתאמן, יאהבו להתאמן, ידַלִקו על זה. גם אתן. רק כך נוכל להבטיח שתתמידו בכך. 
ע"י שילוב  זומבה בחיי היום-יום שלכן, תוכלו להשיג תועלות מרחיקות לכת תוך כדי התנסות בחוויה מרגשת.
בשעה אחת של פעילות אינטנסיבית השורפת בין 500 ל- 800 קלוריות, עיצוב שרירים ותנועות גוף אנרגטיות  -  רוכשים התלמידים הרגלים טובים אותם יוכלו לאמץ לכל החיים.
למי זה מתאים?
לכל אחת!!! אין צורך להיות רקדנית וגם לא בכושר של אלופה אולימפית. כל אחת עובדת בקצב שלה.
מה קורה בשיעור?
השיעור אורך כשעה ומתבסס על עקרונות האימון המחזורי, כלומר: נע בין עצימות גבוהה לבין עצימות נמוכה, העובדת על מתחילים ומתקדמים כאחד. בזומבה המעברים בין העצימויות נעשים באמצעות קצב המוסיקה והצעדים-  ללא האפקט השלילי של האצה פתאומית בקצב האירובי.
מתחילים בחימום וממשיכים ב-8 עד 10 קומבינציות של זומבה בעלות קצב משתנה, המבוססות על צעדי ריקוד בסגנון סלסה, טנגו, רומבה, צ'ה צ'ה, מרנגה, קוּמְבִּיה, קליפסו ואפילו היפ הופ וריקודי בטן.
מסיימים בתרגילי יציבה ואז בשחרור ומתיחות כדי להוריד את הדופק ולשחרר את השרירים.
 מתי מתחילים?
ב-5.2.12, ימי ראשון בשעות 16:00-17:00, בארגון העובדים, קומה 1.  
מדריכה ארינה אליאב, מדריכת זומבה ומאמנת כושר אישית.

 איפה נרשמים?
במכללה לקידום מקצועי, טל: 03-5210618/642/632
 כמה זה יעלה לכן?
50 ₪ לחודש בלבד לחברי עמותה.(מחיר מלא 100 ₪ לחודש)
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