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オリジナルダンス　ZUMBA (ズンバ)
南米のリズムで踊ってダイエット、楽しんで痩せ
られます。コロンビア発ラテン系フィットネス
…ラテンダンスのステップを基本として１曲
１曲、曲のフレーズに合わせて動きが変わると
いうプログラムです。ノリノリのラテンの曲に
合わせて踊り、曲がどんどん変わっていくので、
まるでダンスホールに来ているような気分で
す。さらにラテンダンスの動きはインナーマッ
スル(深層筋)を極端に使うため内臓脂肪燃焼
に効果的です。
今、アメリカで大流行しているラテン系エアロ
ビクス､ズンバは ｻﾙｻ､ﾒﾚﾝｹﾞ､ｻﾝﾊﾞの基本
ステップにﾚｹﾞﾄﾝやﾌﾗﾒﾝｺを加えて、全身を
ほぐします。リズムに緩急があり、一曲の長さは
５分位です、疲れる前に曲が変化しますので
飽きません。また、踊りの随所に太股を引き締
めるｽｸﾜｯﾄや腕の筋肉を鍛える動きも組み込
まれていますので、知らないうちに贅肉が落ち
るというわけです。心肺機能にも効果あります。
簡単で楽しんで痩せられるエアロビクスです。

■　場  所　　ぴゅあ峡南　研修室
〒409-2305  南巨摩郡南部町内船9353-2

■　講　師　　(ズンバインストラクター)　早 川 真 白　先生　
■　定　員　　３ ０ 名　　　　■　参加料　　無　　料
■　持ち物　　運動の出来る服装・タオル・飲み物
■　申  込    電話・ＦＡＸ・または直接窓口でお申し込み下さい。
TEL  0556-64-4777 / FAX  0556-64-4700
さあ、スポーツの秋、楽しいから続けられる「ＺＵＭＢＡ」がおすすめ！体力が心配の方や年配者もノリノリリズムで十分出来ます。心肺機能向上にも効果的ですよ！
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