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Chcesz spali¢ zbedne kilogramy i swietnie sie przy
tym bawic? Te zajecia sa dla ciebie!
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Wszystklch m|’>o’)n|kow aktywnego sp?dzania wolnego czasu zapraszamy na zaj’7C|a z aqua
zumby, czyli zumby w wodzie. Wspania?a rozrywka i efektywny trening poprawiaj?cy nasz?
sylwetk? i samopoczucie gwarantowane!
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Miejski O?rodek Sportu i Rekreacji w M?awie zaprasza wszystkich ch?tnych na zaj?cia aqua
zumby, ktéra w?a?nie pojawi?a si? w ofercie MOSIiR-u. Jest to nowo?? w naszym mie?cie,
jednak aqua zumba znana jest ju? od d?u?szego czasu wszystkim mi?0?nikom gimnastyki i
ta?ca, bo w?a?nie te elementy w sobie ??czy.

Czym jest aqua zumba i jakie korzy?ci p?yn? z jej uprawiania?

Aqua zumba to trening grupowy odbywaj?cy si? na basenie (woda si?ga do pasa lub nieco
wy?ej, dlatego nie trzeba umie? p?ywa?). Podobnie jak w przypadku tradycyjnych zaj?? zumby,
uczestnicy ta?cz?, na?laduj?c ruchy instruktora. Prowadz?cy pokazuje kroki taneczne, stoj?c na
kraw?dzi basenu, dzi?ki czemu jest doskonale widoczny. W tle gra energetyczna muzyka w stylu
latino.

Aqua zumba to trening uniwersalny i bardzo przyst?pny. Wszechstronnie wzmacnia ca?e cia?o,
uczy koordynacji ruchowej i poprawia wygl?d sylwetki, a przy tym jest mniej kontuzjogenny ni?
zaj?cia ,na sucho”. Wszystko dlatego, ?e woda dzia?a jak naturalna podpora dla stawow i
kr?gos?upa, ktére na co dzie? musz? znosi? ogromne przeci??enia. Z tego wzgl?du aqua
zumba jest znakomitym sposobem na wyleczenie bolu plecow.

Kiedy ruszaj? zaj?ciai jak mo?na si? zapisa??

Organizatorzy rozpoczynaj? zapisy na zaj?cia, ktére prawdopodobnie rusz? od 1 kwietnia.
Seanse zumby — po 50 minut — b?d? odbywa? si? w ka?dy czwartek o godz. 19:20 na miejskiej
p?ywalni. Mog? w nich uczestniczy? wszyscy, ktorzy uko?czyli 16 lat. Zaj?cia poprowadzi
licencjonowana instruktorka zumby aqua — Patrycja Karczewska.

Zapisywa? si? mo?na pod numerem telefonu: 503 528 112. Liczba miejsc ograniczona.
Kontakt z instruktorem:

Patrycja Karczewska

tel.: 503 528 112

e-mail: patrycjagorzynska@gmail [dot] com
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