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Buda Réka

Amibta az eszemet tudom, tédncolok. Altalanos
iskolaban 1 évet jartam rock and rollra, majd 9 évesen tagja lettem a szekszardi Mozgasmuvészeti
Studiénak, ahol 11 évig versenyszerlien dance aerobikoztam. Szamos varosi rendezvényen voltunk
visszatérd fellépdk, évente tobb bajnoksédgon szereztiink aranyérmet. Itt lehet6ségem nyilt tébb
téncstilust is megismerni, de valahogy mindig is a latinos koreografidk és a show tanc allt a
legk6zelebb hozzdm. Az egyetem miatt kimaradtam a prébakrél, igy a versenyzést abba kellett
hagynom. Hogy ne maradjon Ur az életemben, mas sportokat is kiprébaltam: spinning és kangoo
edzésekre jartam, végll a zumbdaban taldltam meg azt, amire vagytam.

A zumba fitness kolumbiai eredetl, az 1990-es évek kdzepén sziletett meg, amikor egy Beto Perez
nevl tancos allitélag otthon felejtette a zenéit, amit az 6rdin szokott hasznalni, és hogy mentse a
helyzetet el6vette kedvenc salsa kazettdjat és arra improvizalt egy érat. Ennek akkora sikere lett,
hogy az drakat, |épéseket tovabbfejlesztette és ebbdl alakul ki a zumba fitness.

A zumba fitness aerobik és tancos |épések kombinacidja. Zsirégetd, cardio edzés, ami az egész
testet atmozgatja. Alapvetéen 4 tanctipusra épll, ezek a cumbia, merengue, salsa és a reggeaton.
Mindegyik stilusnak megvannak a maga alaplépései, amit mindenki kdnnyedén elsajatithat. Ezeknek
az alaplépéseknek a kombindaciéjabdl éplilnek fel az Ujabb, bonyolultabb koreogréfiak.

7 éve prébaltam el6szor a zumbat: a flilbemdaszd zenék, valtozatos koreografidk és a fantasztikus
hangulat régton magéaval ragadott, azonnal beleszerettem. Lassan 4 éve foglalkozom edzdként a

zumbaval: életem egyik legjobb dontése volt. Célom, hogy minél tdbb emberrel megszerettessem
ezt a mozgasformat.
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Kinek ajanlandm? Mindenkinek. Kortdl, nemtél fliggetlentl. Sokan azt hiszik, hogy a zumbahoz
elengedhetetlen a jé ritmusérzék. Szerintem nem alapfeltétel. Persze egyszerlbb a dolga annak, aki
jo ritmusérzékkel van megaldva, de jé hir, hogy kitartassal, gyakorlassal ez jol fejleszthetd.

Miért ajanlanam? A zumba nemcsak a testet, hanem a szellemet és a lelket is edzi. Az 6rak
hangulatat leginkabb egy felszabadult buli hangulataval lehetne jellemezni: ahogy a zene elindul,
mar mindenki mosolyog, és alig vérja, hogy induljon a tanc. Egy érara mindenki elfelejtheti a
problémait, levezetheti a napi stresszt, és Ugy formalhatja a testét, hogy szinte észre sem veszi,
csak élvezi a mozgast.

Szeretettel varlak az 6radimra :)
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