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A\l Estdo abertas inscricdes para
as aulas de zumba fitness, dinamizadas
pela Sociedade Columbdfila Cantanhe-
dense. As aulas duram em média 60
minutos e incluem intervalos de sessoes
de treino, onde ritmos rapidos e lentos
e treino de resisténcia sio combinados
para tonificar e esculpir o corpo.
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Columbdfila abre inscricdes para a pratica de Zumba Fitness

A Direcgéo Geral da Associagdo de Solidariedade Social Sociedade Columbéfila Cantanhedense, apés
reunir as condigdes necessarias e indispensaveis para colocar a disposicdo de todos os interessados a
pratica de uma nova modalidade na area do fitness, vai a partir do dia 18 de Agosto, abrir inscricdes,
para a frequéncia de aulas de “ZUMBA FITNESS”. O Zumba® é um programa inovador,
desenvolvendo um trabalho excitante desenhado para todos os praticantes, com base na danga e no
fitness, tornando a aula acessivel, sendo baseado em componentes aerébicas, de resisténcia e de
tonificagdo para todo o corpo. O Zumba® foi criado de forma a incorporar o exercicio aerébico,
exercicio muscular e treino intervalado, sendo por esta razdo considerado peios especialistas um
treino intermitente. O Programa Zumba traz imensos beneficios ao organismo, pois mantém o
organismo em forma, actuando principalmente no aumento da fungéo cardiorrespiratéria, no aumento
da auto-estima, melhorando a sua pratica a coordenagdo motora e o equilibrio, trabalhando esta
modalidade todos os musculos como gluteos, pernas, bracos, peitorais e abdominais, levando a pratica
desta modalidade a uma perda de gordura corporal, deixando o corpo com um contorno mais bonito,
além de se tornar uma actividade fisica saudavel. Para praticar zumba ndo é necessario saber dangar
e as aulas duram em média 60 minutos. Enquadrada por técnica com formagdo superior na area
proposta e dirigidas aos varios escaldes etarios e acessivel a todas as pessoas, os interessados
poder&o praticar na Associacdo de Solidariedade Social Sociedade Columbéfila Cantanhedense, esta
divertida e atil modalidade. Para o efeito os interessados poderdo obter todas as informagbes nos
servicos administrativos da Sociedade Columboéfila, durante os horarios de expediente. Pese embora
as actividades serem dirigidas a todos os interessados, os Associados com a quotizac&o regularizada
nesta época desportiva, obterdo um desconto significativo nas suas mensalidades, premiando desta
forma a sua ligacdo a Associacdo. O programa de Zumba® combina os hipnéticos ritmos latinos com -
movimentos faceis de acompanhar para criar um programa de boa forma fisica que vai surpreendé-lo.
Queremos que tenha vontade de fazer exercicio, goste de se exercitar e sinta-se cativado, obtendo
beneficios e aproveitando ao maximo durante uma hora estimulante de queima de calorias,
movimentos energizantes e inspiradores voltados para cativa-lo e motiva-lo para sempre. As rotinas
incluem intervalos de sessdes de treino onde ritmos rapidos e lentos e treino de resisténcia sdo
combinados para tonificar e esculpir o corpo enquanto queima calorias.
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Columbéfila abre inscri¢coes
para aulas de zumba fitness

SEGUNDA-FEIRA A Direc-
¢do-Geral da Associacfio de So-
lidariedade Social Sociedade

Columbéfila Cantanhedense,

apos reunir as condicdes ne-
cessdrias e indispensaveis para
colocar & disposicéo de todos
os interessados a pratica de
uma nova modalidade na drea
do fitness, vai, a partir de se-
gunda-feira, abrir inscricoes

para a frequéncia de aulas de

zumba fitness.

Enquadrada por umatécnica
com formagcao superior na area
proposta, dirigida aos vdrios es-
caldes etdrios e acessivel a to-
das as pessoas, esta modali-
dade abre as portas a quem
queira. praticar desporto. O
zumba fitness ndo tem limite
de idade. Para o efeito, os des-
portistas podem obter todas as
informacgdes nos servicos ad-
ministrativos da Sociedade Co-
lumbéfila Cantanhedense, du-

rante o horario de expediente.

Pese embora as actividades
serem dirigidas a todos os in-
teressados em frequentar aulas
de zumba fitness, os associados
da Sociedade Columbofila Can-
tanhedense, com a quotizacdo
regularizada na presente época
desportiva, obterdo um des-
conto significativo nas suas
mensalidades, premiando, des-
ta forma, a sua ligacdo a asso-
ciacdo.¢



