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Il trend dell’estate
2006 e stato ballare
sulia spiaggia. Per-
ché non continuare
anche in autunno per
tenersi in forma di-
vertendosi? Ecco sei
nuovi tipi di danza:
sono nati mixando i
vari stili e le musi-
che del mondo. Dal-
l'indiano Bollywood
al colombiano Ma-
cumba Fithess

]_ Un tipico esercizio per le braccia di Bollywood.
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:'!. Blsogna coordinare a ritmo anche le gambe.
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MiLAND AGOSTH

west estale @ stato dj
gran moda ballare sulla
Mpl.lg_!i.l. Ma per chi mon
ama le solita palestra ¢
vuole continaare anche
diimvern, ecco s nuovi tips di
danza alla poriata di e, che
rappresentant un mix di shli da
latte il mondo ¢ che alutano a
nmanere in forma divertendo.

BOLLYWOOD

Nell industria cinemarogra-
licn indiana (la pid grande al
mondo, siain ermn & sddet-
I a1 lavori che per nimeros di
film |"rih|-t|.!:. musica ¢ dunea so-
no elementi fondamentali, =g,
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= | classici snili orientali,
mikan a elemenn delle danec
wecidentalil, honne dato vita a
und inleressante miseela di bal-
lo, che ha come colonna sonor
LN AMOve J__'l.'l1l.'|l.' Musicae :"'-I.C|
mato, appunto, Bollywood, Do
qui prende ispirazione il nuo
vo Baollvwoeod Nike Rocksiar
Workout, ovvero, ritmi onenta-
dentali insieme, per
creare una danza unica. £ stato
ideato da Jamie King, uno dei
pidl importanti coreografi mon
dighi. Combina il mistero ¢ la
magin delle danze indiane (co
me e danze folk ¢ il |1||_|:1¥|;||
all "hip hop e alir suli di danza
occidentale. | rtmi sano soste
mn, i Yirme 1 S¢ns 1, M

I & o

capach di 1onificare & de
muscofi, migliorare 1a risposia
- aca ¢ far bruciare caloric
51 possono provare i primi pas-
51 visitando il
WWW. ke women.com.
D& setternbre il corso arri
verd in lialin (per conoscerne le
palestre pin vicine, consultare
il sito N |
Zin Active Www. virgs

MACUMBA FITNESS

Nasce in Colombia, spopola
megli Stati Uniti e oggi e lo

e

S1LD

clive.il
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nuova disciplina hica per
eccellensa. Con un obieitivo
|ln:;i--:-: corugare finess e di

Vertiments ai rilims |1-.'|--‘i|'||.||i
della musica lathno-americana
La combinazione vincente?
Aerobic

ixata a salsn, me-
nba, bachato, Balla
re al ritmo di una musica anto
dinamica ¢ sensuale consenie
dl SCATICAre II.' IEnsnl, Comn
centrarsi sul movimento del
Propria C ||!|'l|| senlirsy ||II-. Cln-
I\.'I'-I hlll' SEMmBra I'I |Ir'l
partecipane o un corsda, ma pii
che aliro & una lesta, Anche se
a ¢onh fath premea con calore
.“rul.'|.1||.' € un LT Il.li\l.':l_;llu'.ll.'\'
soprattutto nel punii caldi
{gambe, b ia, addominali ¢
gluiei), E, trattandosi di un al-
lenamentn cardiovascolare, con
un aumente della resi ah
sice. Pud esserc pratic da
tutti, senza limitazioni di eth o
preparazione: non ¢ mlati ne-
r ballare

F"L'I II||.I\.|IIII'.I.I'I('\IIII. Visilare 1
SO W '\.x'\--..|1|u:.|.,::-|i'-'.|-.|l-.:-|l it GO
contiattare Progetn [nlermstio
mal, tel. 075591081

FUNNY TRAX

E il perlesto mix tra aerobi-
cooe ballr d uppa Studiaio e
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CESRANCY 5

-
ideato dal trainer Paclo Evan
pelista. 5i articola in dieci co-
I afie standard, sviluppaie ¢
insegnate durante il corso co
me una lezione di agrohica. O
(=59 [ I'Il.". L
un proprio ril-
(RN LA |I-_'}_'I'| 0

gnuna di g
PrOPria musics
ma. BEd e que
SMELTIYL: II'IIEIII:'\II e InsEeme :II-
la coordinazione il senzo del
ritmo ¢ |a capacita di muoversi
con estrema noluralezza. Ma &
iiuito une lezione alla-
mente socializzante & diverten-
t¢. Per wuiti. Funny Trax si ri-
. infatti, a un varget a
grandi e piccini, womi

pi . .
fonne, esperti ¢ neafiti, Ttk

possono seguire be lez
Per informazioni visitare il

sito dell"ideatore, Paslo Evan-

gelista, www.Mibros.com.

Tnt (Tone & natural
training)

E un nuovissimo sistema di

Syorgere ioni comple

body conditioming {anche in
formula personal trair LU
sando piccoli  attrezzi ¢ musi-

& un kit formato da u
eserciz di maohi
), un disco dotato di
bazamento (strumento Tonda

A RITMIO LAMINO-AMERICANO
Si chiama “Macumba fitnesa™
&d & un nuovo tipe di aerobica
al ritmo di salsa & merengue.

MEr
CAZIONne

e per 1l lavoro di tonif
equilibrio ¢ allena
menlo asrobico, per esempio
pud sostitere lo step) e due ¢
lnstici che, grozie a un sistem:
di ganci e maniglie, poss
exgere altaccatl al basamenio
del disco (indicati per esercizi
di ¢stensione ¢ trazionel. Un
sistema di allenamento effica-
ce, che si raduce nel poienzia-
mento dell wono muscolare, nel-
la ridozione dei cuscinatt, nel
migliorare posiura, equilibno e
Nessibalitd, 1 programma g al
lenamenta, semplice e diver-

Lemile, |l:||"- essere praticaio da

chiungue & 51 pud anche lovors
e i coppin

Per mlormazion, visctare 1l
sitg wewow_fithros, com

GLIDING

Lanciato negh Stales, atterra
anche 10 Italia questo atirezzo
che rivoluziona i soliti pro-
grammi di al vento. 11 1:I|
ding & una sorta di disco, simi
le al frishee, usato con movi
ment precisi. regolan e Muosdi,
per allenare sia le braceia che
le g 2 | henefici? Tonifi
allunga | principall groppi mu
seaxlary | vesto dall’
sty i traduce in una

o

asciutia e tormital, migh
coordinazione ed elasticit
punta molio sul recupero del-
equilibrie. Ma consente an-
i brieciare 1 buona fertn
di caloric, & ndo la rispo-
sta cardiovascolare

Per informazioni, visitare il s1-
o uificiale www.glidingpro.com

HEAT PROGRAM

E un nuwovo programma di
gruppo per |allenamento in
ES o

1

L

door, 50 unoe specile 1
fant (Maxerrunner). E per ec
cellenza | altivitd preparatona
otk e vt cardiovascoli-
ri. In cosa consiste” Cuaran
minuti di Tovor robaco mira
1o al consu di grassi, al po-
lenziamento muscolare ¢ alla
resistenza cardiovascolare, al
termando diverse andature, L' u-
£i hrami musical 1
uno di gssi & I.u"lll"' m
L1} |I:I||i||||.'!
Lo richie

ante, perché
percorso d alle
e un rivm Sped

Per informazioni visitare il
SO Wowi alpr m.com

oppure tel. O6/6E"
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