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OBXECTIVOS:                                                                                                                                                                                                                                  

• Favorecer a práctica da actividade cardiovascular.  
• Tonificar os músculos.  
• Fortalecer as pernas e os abdominais.  
• Mellorar o sistema sanguíneo e reducir o estrés desconectando da súa rutina cotiá.  
• Mellorar a concentración e a coordinación.  
• Proporcionar benestar oao corpo e incrementar a enerxía.  
• Mellorar a autoestima e a seguridade nun mesmo.  
• Favorecer a socialización cos demais nun clima de diversión.  

 

CONTIDOS:   

• Práctica dos diferentes estilos musicais, reggaetón, bachata, salsa, samba, cumbia, 
banghra, merengue, moderna, rumba-flamenco, tango....  

• Desenrolo e mellora do sentido do ritmo a través da práctica dos diferentes estilos  
• Elaboración de coreografías de diferentes intensidades para favorecer a queima de 

calorías. 
• Tamen valoraremos a mellora de cada pequeño clase por clase.  
• Práctica  de coreografías grupais para mellora a socialización dos participantes na 

actividade.  
• Seguimento do traballo diario das clases para a valoración da repercusión que a 

actividade física ten sobre ó organismo.  

 
 

PROGRAMACIÓN:   
 
A duración das clases serán de 60 minutos. Dez minutos de quecemento que é a parte inicial e 
toma de contacto coa actividade a través de cancions que irán  dun ritmo de menos a mais. 
Corenta minutos que constituirán a  parte principal, no que a queima calórica prevalece con 
cambios de intensidade. Os últimos 10 minutos serán de volta á calma onde o ritmo da música 
será máis lento para poder facer estiramientos.  
 

PROFESORA: 
 

• Uxía: Técnico en Animación de Actividades Físico e Deportivas (T.A.F.A.D), titulacións de 
zumba basic steps 1, zumba basic steps 2, zumba kids e zumba kids jr. Traballadora da 
empresa FERNO Y GARO S.L. (nome comercial Moovett).  


