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Arriva l'estate! E’ necessario bruciare calorie accumulate d’inverno

e aumentare contemporaneamente il sex appeal
Il dinamismo e la sensualita delle danze caraibiche

possono essere una soluzione divertente

che aumentano e diminuiscono in continu-
azione la frequenza cardiaca aumentando la
raswterza di chi la pratica che @ cost impegnato a
sequire | passi di danza e |2 musiche carainiche che
tonifica gambe, braccia, addominali e glutei 5
tonhcans e bruca calarie senza aocorgersene,
dwertendos

Se s vuole diversificare non o'é problema, Anche la
MMacumba Fitness & una combinazione di serobica
& danze lating-smericane (selse, merencue, rurmba,
bachata) che conivga | pensficn di una lezone di
serchica non mlensiva con guell della danza.
Ballare &l ritrmo di una musica tants dinarmica & sen-
syale come quela latine-americanz consente di
scaricare le tensioni, di abbandonare problemi
e preoccupazioni per concentrarsi sul movi-
mento del proprio corpo, di sentirsi pii vivi e
attraenti.

Guesta partigoiane discipling aerabica corsente non
sala di tonticare | muscall d tutte il corps, ma
arche di aumentare la resistenza, paicheé s trat
ta di un allenamento cardiovascolare, Un'ora i
esercizic comporta un dispendio calarico pari 2 500
calarie, senza considerare "attivazione del metak:-
olisma,

Ballare per un'ora la salsa o il merengue con-
sente di bruciare dalle 320 alle 450 calorie.
Degsamente tanta, se s pensa che wna donna di
55 chili glle prese can un semplice Balle lisoo nan
arucia pidl 198 calorie in uncora, 230 con il ballas
maderno

[ motyl oer cul nectitl di agnietd s awicnana alla
danza s0n0 tanti; ballare fa bene, non soltanta
per |'esercizio fisico che permete di bruciare calarie
= tarficars | muscall, ma per il valore sociale che
i balle rappresenta. In wn'ora di danza, a secanda
dellz specialita prescelta, si brucians dalle 300 alle
600 calorie, ma ror @ saltanto una questione di
‘itness. Ballando si possono rassodare i glutei,
corme nEl lamenco, si pud migliorare la postura,
oppure tonificare addominali e cosce con i balli
latincamericani. & trare vantagoio dala danza
sona anche pelpacd & cavigie, che si snelliscono e
assoctiglianc. | benetcl per la silhouette sono
malteslici e anche il moco o camminare e corrers
miglicrana notevolmente, ka ballare spessa signifi-
ca ancre socializzare, specialmerts nai balli Comes
il targe, la salsa o il mersngue, Ballare metie d
buan omare, permette ol fare puod incontrie sere
ac alenzre il sistema cardic-vascolare, Non resta
che scegliere |a disciplina giusta,

Perdere peso in discoteca

faro gue sil Mon o' dubbiz che

anche i discoteca s dima-

grisce ballando.

Conosco maelle persane che

sono dirmagrite in maniera visi-
bile andando a nallare almeno due volte
allz setlimana senza stress e diste
severe: Salsa, merengue, bachata e
perche no? anche | reggaeton zivano
adimzgrire @ @ manterers 0 larma, ras-
socano & danno tono al fisico,

Aispgna persd andare & bellare vers-
mente, cof stare poco seduti ed
essere abbastanza attivi perché come
sisail dirmagemento @ tavonto dall'eser-
clzio cantinuativa,

A tavore del balio in discoteca 2 non in
palestra possiarme dire che | contesta
dalla sala da ballo e pill piacevole e
mondano

Limportante forse & nan compartars in
discateca come se fossing in palestre @
Wicevara

E scprattutio ron aobuffarsi quandeo si
arriva a casa oando [bero sfaga ai clas-
sici languori notturni depo la dsca,
Cosl "bhailando y bailando" potrema
sfeggiare una buora farma fisica ed
essere pront per la vidng estate

Alejandra Vega {lLzoy Vega dj)
avegatiibaro. it

Calorie bruciate per un'ora di ballo
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