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Columbéfila
abre inscricoes
para a praticade
zumba fitness

©0©9© A Sociedade Co-
lumbéofila Cantanhedense
tem abertas inscri¢es para
a frequéncia de aulas de
Zumba Fitness. Para prati-
car zumba ndo € necessario
saber dancar e as aulas du-
ram em média 60 minutos.

O Zumba® & um progra-
ma inovador, desenvolven-
do um trabalho excitante
desenhado para todos os
praticantes, com base na
danca e no fitness, tornan-
do a aula acessivel, sendo
baseado em componentes
aerdbicas, de resisténcia e
de tonificacdo para todo o
corpo. Foi criado de forma
aincorporar o exercicio ae-
robico, exercicio muscular
e treino intervalado, sendo
por estarazdo considerado
pelos especialistas um trei-
no intermitente.




