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OBXECTIVOS:

e Favorecer a practica da actividade cardiovascular.

e Tonificar os musculos.

e Fortalecer as pernas e os abdominais.

e Mellorar o sistema sanguineo e reducir o estrés desconectando da sua rutina cotia.
e Mellorar a concentracién e a coordinacién.

e Proporcionar benestar oao corpo e incrementar a enerxia.

e Mellorar a autoestima e a seguridade nun mesmo.

e Favorecer a socializacién cos demais nun clima de diversion.

CONTIDOS:

e Practica dos diferentes estilos musicais, reggaetdén, bachata, salsa, samba, cumbia,
banghra, merengue, moderna, rumba-flamenco, tango....

e Desenrolo e mellora do sentido do ritmo a través da practica dos diferentes estilos

e Elaboracién de coreografias de diferentes intensidades para favorecer a queima de
calorias.

e Tamen valoraremos a mellora de cada pequefio clase por clase.

e Practica de coreografias grupais para mellora a socializacién dos participantes na
actividade.

e Seguimento do traballo diario das clases para a valoracién da repercusién que a
actividade fisica ten sobre 6 organismo.

PROGRAMACION:

A duracion das clases seran de 60 minutos. Dez minutos de quecemento que é a parte inicial e
toma de contacto coa actividade a través de cancions que irdn dun ritmo de menos a mais.
Corenta minutos que constituirdn a parte principal, no que a queima caldrica prevalece con
cambios de intensidade. Os Ultimos 10 minutos seran de volta 4 calma onde o ritmo da musica
serd mais lento para poder facer estiramientos.

PROFESORA:

e Uxia: Técnico en Animacion de Actividades Fisico e Deportivas (T.A.F.A.D), titulacions 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).
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