Witam, dzisiaj bedzie zumba.

Zumba to taneczny trening aerobowy, taczacy aerobik z krokami latynoskich tancéw, czasem
takze z ¢wiczeniami sitowymi, hip-hopem i elementami Bollywood. Nie ma wigc
specjalnych krokéw zumby, powtarzajg si¢ kroki i ruchy charakterystyczne dla salsy, samby,
mambo... Ciato powinno by¢ elastyczne, szczegolnie pracuja biodra, gora jest czesto
izolowana....

Gimnastyka przy muzyce potaczona z kocimi, ptynnymi ruchami. Bawcie si¢ dobrze.

Dzisiaj nie zmgczycie si¢ zbytnio, ale zawsze mozecie (albo powinniscie) zacza¢ od
rozgrzewki (propozycje byty poprzednio).

Trzy odstony ,.Despasito”.

Wybierzcie to, co si¢ wam najbardziej spodoba i tanczcie codziennie przez caly tydzien,
oczywiscie jesli to mozliwe nie sami, z rodzenstwem, rodzicami, dziadkami.....

https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k

Katarzyna Cyunczyk Zumba — Despacito ok 4 min.

https://www.youtube.com/watch?v=0qfGlyoyVcM

DESPACITO — Zumba Fitness — Luis Fonsi ft Daddy Yankee ok. 4 min

https://www.youtube.com/watch?v=9lEaPkjv7Zs

DESPACITO — Zumba with Meta ok 5 min

Do zobaczenia na zaj¢gciach MDK
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