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 Η Zumba είναι μια δυναμική μορφή αερόβιας άσκησης που συνδυάζει χορό, 

μουσική και κίνηση, προσφέροντας μια ολοκληρωμένη και ευχάριστη προπόνηση 

για όλο το σώμα. Οι εναλλαγές ρυθμού και έντασης συμβάλλουν στη βελτίωση 

της καρδιοαναπνευστικής αντοχής και στην αυξημένη κατανάλωση θερμίδων, 

ενώ οι χορευτικές κινήσεις ενεργοποιούν τον κορμό, τους γλουτούς και τα πόδια, 

ενισχύοντας τη μυϊκή τόνωση. Παράλληλα, βοηθά στην ανάπτυξη του 

συντονισμού, της ισορροπίας και της κινητικότητας, ενώ η μουσική και ο ομαδικός 

χαρακτήρας της άσκησης ενισχύουν τη διάθεση και την ευεξία. 


