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Si chiama macumba, ma nen fatevi ingannare dal
nome, Non & un rito voodoo né una danza tribale.
S tratea piutcosto di una combinazione vincenoe

di acrobica e di ritmi lacini quali salsa, merengue,
reggacton, samba, cha cha cha, rumba, calypso,
mambo, cumbia e aleri ancora, mixac alla musica
degli anni 70 ¢ 80, Un concentrato di passione ¢
dinamicitd che segue le tendenze del momento ¢ che
serve per rimanere in forma diverrendosi. Presencata
in anteprima al Festival del fitness di Firenze, la
macurmba ha fatto scatenare migliaia i persone che,
per cingue giorni, hanne ballato insieme come in una
prande festa. Un successo eclatante che I'ha portata

a diventare la grande tendenza del moamento.

Un mix di aerobica, movimenti
latinoamericani e musica anni 70.

Niente a che vedere con magia nera o riti
ancestrali. Anche se un potere ce I'ha: brucia
i grassi e le calorie di troppo, riportando

alla forma fisica ideale in tempi brevi

Via 1 chili di

La macumbia & una
nuova discipling ae-
rahica che fonde
insieme culture
afrobrasiliane ¢ ca- l
raibiche; musiche
larinpamericane e
revival, che piace
soprattucta alle
donne per la sua
[orre carica di sen-
sualitd,

B Una lezione che
pud essere praticata




roppo divertendosi

a wari livelli di in-
tensich ¢ adatta a
tutti, che non ri-
chiede una prepa-
razione speciﬁcs &
dalla quale sono as-
senti lun gh:: & Commn-
plesse coreografie.
B Macumba & la
ginnastica ideale
per muoidellare la sil-
1'IOL|E:L|.I3 SenFa cleare
stress, perché bal-
lando i #1 diverre ¢

Esercizi a suon di musica

hlacumba & indica-
td a ogni fascia di
eta: dai bambini di
fv anni agli anziani.
B Gli esercizi sono
scandit da musiche
latinoamericane ¢ da
quelle degli anni 70
g &0, non mixan: tm
dli lore. Tra una trac-
cia musicale e 'alera
£t una pausa, in
modo da riconoscere
subito i cambiamen-
o del ricmo.

B Gli esercizi com-
prendono una paree
di danza ¢ una di
frness. Oltre a im-
parare i passi base si
eseruono eserci di

la farica che si com-
pie passa in secondo
piano.

8 [] dispendio ca-
larice, per un'ora di
lezione, & di 500-
GO0 calorie,

B Ma i benefici di
questa disciplina
acrobica non sl ri-
ducone soloall'esee-
rici,

B Macomba con-
rribuisce anche a

sf[uat ¢ di affonda,
che servono per al-
lenare gii arti infe-
riori e porenziare i
quad ricipiri.

B Non ci sono eset-
cizi a terra, il che
signiﬁm che 'activi-
th acrobica & pin
intensa e si brucia-
no it calorie,

Piegamenti sulle
gambe o "squat"
[n piedi, gambe di-
varicare in linea con
le spalle, braccia
iungu il COrpo.

B Da questa posi-
zione piegare le
gambe lentamente

migliorare la resi-
stenza cardiaca ¢ il
funzionamento del-
l'apparato respirato-
ria,

B Inoleee sviluppa
e tonifica i muscali,
in parl:icnlan: di
gambe, glucei e ad-
d@lllﬂ. Insomma:
UTE @5CTCizio unico
e completo, dedica-

o alla salute di cu-

o il corpa,

EHD d FUJ.'I'.I.'.I.H.IC LT
angolo retto & ritor-
nare su, cercando di
Sf_'ﬂtil'f_' I'E. Pﬂ.l’t{.’ [.'I{]'
steriore delle cosce e
i glutei che si con-
LEAggono per UL
il movimento,

B Tenere sempre la
schiena diritta e la
pancia in dentro,
]JUI nan -HFIJIIE.IC lﬂ.
colonna vertebrale,

Affondi

Portare una gamba
in avane ¢ appog-
giare con seabilich il
piede a terra, la-
seiando alora gam-
ba indietra con il

tallone sollevato,

B Da questa posi-
zione piegare le
gambe fino a quan-
do il ginocchio die-
[ro non giunge a
circa 15 I {la LEEEEL
e poi risalire.

B 50 pud csepuire
questo esercizio con
le mani ai lanchi
oppure con le mani
unite e porrare in
avanti, Do varian-

Cted riperere il passo

in avanti a ogni pie-
gamento @ Fitornare
a pitdi wniei @ ogni
elevazione. Oppure
Fare un passo avanci
aagni piegamento.

e 51 svolge una lezione

Par-informazioni sui corsi @ anche sul warkshop,
& possibile visitare il sito internet
www, macumbasport,it
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