Zmudne éwiczenia
na biezni, monotonne
zajecia na stepie
—nasama mysl
odechciewa Ci sie
odchudzania. Jest na
to gposdb, bo kalorie
mMozna zgubic na
parkiecie. Juz teraz
z7apisz sie Na zajecia

| chudnij w rytmie latinol

D uzo za duze posladki, z bio-
der tez nie jestes zadowolona,

brzuszek zaokraglit sie po urodzeniu
dziecka 1 po wielu miesiacach jeszcze go
nie zgubitas. Do czarnej listy dorzucasz
jeszcze uda, z ktorych powinnas odjaé
kilka centymetrow. Cos jeszcze? Za-
miast zamartwiac sie przed lustrem, za-
cznij dziata¢. A jesli nudzi Cie trening
na sifowni i nie masz motywacji, zeby
regularnie chodzi¢ do klubu fitness, za-
cznij tanczy¢. Zamien bieznie na sale
z lustrami 1 parkietem, a trenera na in-

struktora tanca. Dres i adidasy od6z do
szafy, bo tanczy¢ bedziesz w sukience
z dekoltem 1w butach na obcasie. Wta-
$nie tak zaczniesz teraz walczy¢ z nad-
miarem kalorii — fatwo, przyjemnie
1 supersexy.

Taniec, ktory rozpala zmysty
Gorjacy klimat Wysp Karaibskich, sfonce
z Kuby 1 afrykanskie rytmy. Oto przepis
nasalse, ktoranarodzita sie wlasnie w tych
krajach 1 porwata do tanca miliony ludzi.
Kiedy caly swiat uslyszal przebd; San-
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taneczne ocachudzanie

tany ,,Oye como va”, salsa stata si¢ po-
pularna w klubach 1dyskotekach. Dzis
tanczy si¢ ja na calym Swiecie, a gwiaz-
dy ekranu popisuja si¢ Swietna technika
1znajomoscia figur. Jennifer Lopez i Ric-
ky Martin to stynni mitosnicy tego gora-
cego tanca, aw wywiadach podkreslaja,
ze wihasnie jemu zawdzieczajg swoje ide-
alne figury: Salsa to po hiszpansku sos,
ato oznacza pikantna mieszanke po-
rywajacej muzyki izmyslowego tafica.
W salsie mieszaja sie elementy roznych
gatunkow tanca latynoamerykanskiego:
rumby, cza-czy, mambo. Na pewno pa-
mietasz taniec Patricka Swayze w ,,Wi-
rujacym seksie” albo tanczace salse pary
w najnowszym filmie ,Hawana — mia-
sto utracone”. Jesli masz wsobie du-
sze tancerki i chcesz miec szczupla i wy-
sportowang sylwetke, ruszaj do tan-
ca. Najtrudniej przyjs¢ na pierwsze za-
jecia, ale jesli juz zaczniesz, nie bedziesz
cheiata rezygnowac. Na sam poczatek
dobra wiadomos¢ — nadmiar kilogra-
mo6w na udach i biodrach to zadna prze-
szkoda w tancu. Wrecz przeciwnie. Wi-
dziatas kiedys latynosky tancerke-chu-
dzielca? Wiecej centymetrow w talii czy
biodrach to Twdj atut. W salsie tanczy
sie biodrami, brzuchem i wiasnie z tych
okolic najszybciej pozbedziesz sie thusz-
czyku. Na zajecia zal6z przylegajacy su-
kienke, najlepiej z dekoltem — jak w tra-
dycyjnym stroju. Do tego wloz buty na
obcasie, ale niezbyt wysokim, zeby bylo
Ciwygodnie kreci¢ piruety. Najlepiej, je-
8li sukienka ma rozporek z boku, wte-
dy bez trudu uniesiesz noge. Juz wiesz
W czym masz tanczy<, ale zastanawiasz
sie gdzie? Salsa wPolsce jest tak po-
pularna, ze wkazdym wiekszym mie-
Scie bez trudu znajdziesz szkoly, gdzie
sie ja tanczy. Wystarczy, ze wpiszesz do
wyszukiwarki hasto ,salsa”, aod razu
pojawia si¢ dziesigtki trafien ze szko-
tami i kursami tanca. Sprawdzona stro-
na zwszelkimi informacjami to www.
salsa.org.pl. Znajdziesz tam kursy dla
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poczatkujacych dorostych inawet jesli
nie masz partnera do tanca, mozesz za-
pisa¢ si¢ solo. Mozesz tez zabraC ze soba
przyjaciotke, ktora doda Ci odwagi
1wspdlnie bedziecie walczy¢ z nadmia-
rem kilogramow.

Spalaj, chudnij, modeluj

Im chlodniej na dworze, tym lepiej dla
Twojego treningu. Zima szybciej tracisz
kalorie, bo organizm zuzywa wiecej
energii, zeby sie ogrza. Dlatego nawet
jesli nie zmieniasz diety; na tanecznym
treningu w szybszym tempie spalisz
wiecej kalorii. Lekcja salsy trwa maksi-
mum godzine. A kazde 10 minut, kto-
re przetanczysz, to az 80 kalorii mniej!
Zaplanyj lekcje trzy razy wtygodniu.

1a sitowni wykonujesz roznorodne
ne figdry do porywajacej muzyki.
y N

Efekt? Przelicz sama, a dla poréwnania
raz w tygodniu mierz swoj obwod w ta-
lii iudach. Juz po kilku treningach na
miarce pojawi si¢ roznica. Nie ma lep-
szej motywacji, zeby chudnaé. Pamie-
taj, ze najlepsza pora na wysilek to wie-
czor. Wtedy jeste$ juz po pracy i mo-
zesz sobie pozwoli¢ na totalny luz. Tyl-
ko nie planuj wysitku zbyt pozno, bo
bedziesz miata problemy z zasnieciem.
Taniec podnosi cisnienie, przyspiesza
tetno idostarcza duza dawke energii,
dzieki czemu bedziesz sie budzic w lep-
szej formie.

Jak cialo reaguje na salse? Przez to,
ze zwicksza si¢ ciSnienie ikrew szyb-
ciej krazy, organizm lepiej sie dotlenia.
To oznacza szybsze spalanie kalorii



Psycholodzy twierdzg, ze taniec zwieksza

W organizmie poziom endorfin, Czyll

normMonow szczescia, Dlatego takie lekcje

poprawigig Nastro) | moga okazad sie
Nalepsza recepta Nna Zzmowwg chandre,

1oddawanie ich wpostaci energii cie-
pla. Duzym plusem dotleniania jest to,
ze fatwiej mozesz pozby¢ sie cellulitu.
A regularne treningi zwickszaja wy-
trzymalos¢ 1 poprawiaja ogdlng kondy-
cje. Wzmocnisz ten efekt, jesli przed
wyjSciem na lekcje posmarujesz si¢ se-
rum antycellulitowym Dermiki z serii
Noblesse Body Spa. Salsa swietnie mo-
deluje sylwetke. W tym taficu intensyw-
nie pracuja migsnie ndg, brzucha ira-
mion. [ whasnie w tych partiach zniknie
nadmiar tkanki tluszczowej, a pojawia
sie wyrzezbione migsnie. Z czasem Two-
ja postawa si¢ zmieni. Przyzwyczaisz si¢
do trzymania prostych plecow i Sciagnie-
tych lopatek. Wytrawni tancerze twier-
dza, ze dzieki treningom kursantki na-
bieraja kocich ruchéw i tadniej chodza.

Odchudzajgca fiesta

Salsa to zmyslowy dialog partnerki
z partnerem. To dynamiczne, ale bar-
dzo drobne kroki blisko partnera.
W tym taficu nie zobaczysz skokow
irockandrollowych figur. Salse tanczy
sie w tempie na cztery. Rytm wystukuje
sie na specjalnym instrumencie clave,
czyli na dwoch drewnianych rurkach.
Muzyk uderza jedng o druga, a tancerze
poruszaja si¢ wtym rytmie. Schemat
krokow to: szybki, szybki, wolny. Pod-
stawowy krok salsy dla partnerki jest
bardzo prosty. Stan na lekko ugietych
nogach. Prawa noge postaw krok do
tylu, potem wrddé, lewa noge wysun do
przodu i wrdé. Partner powtarza te se-
kwencje jak w lustrzanym odbiciu, za-
czynajac lewa noga. W tym kroku jest
tylko jedno utrudnienie: krecenie ose-

mek biodrami. Sprawia ono jednak, ze
wyszczuplasz talig 1 uczysz sie koordy-
nacji ruchow.

Cala filozofia salsy tkwi w inwencji tan-
cerzy. Kiedy opanu]esz podstawy; przej-
dziesz na kolejny poziom wtajemnicze-
nia. Podstawowe figury to na przyktad
,Dile que no” (Powiedz jej ,nie”). W tej
figurze partner przeprowadza tancerke

powodow,

dla ktorych
powinnas
odchudzac sie
z salsg

zamiast monotonnych éwiczen
w siowni wykonujesz réznorodne
taneczne figury do porywajace;
muzyki
bardzo szybko tracisz kalorie, bez
ustawiania treningu i specjalne;
diety
nie tylko chudniesz, ale réwniez
Bmode\ujesz miesnie brzucha, ud
I posladkow
dotleniasz organizm, co wptywa na
likwidacje cellulitu
6Tvv<:’>J organizm wydziela endorfiny,
ktore sprawiajg, ze masz lepszy
humor i nie poddajesz sie
depresyjnym nastrojom

z pozycji zamknietej do otwartej, tak ze
w efekcie obydwoje staja obok siebie.
Trudniejsze s3 piruety, ktore wykonuje
si¢ seriami nawet przez cala sale. A jeshi
poczujesz si¢ w tancu pewnie, bedziesz
miata wlasng solowke zwang ,shine

steps”. W muzyce do tafica sa specjalne
momenty przeznaczone na solowe po-
pisy tancerzy. Na pierwszy plan wy-
suwa sie wtedy rytm, na przyklad per-
kusji, ainnych instrumentéw nie sty-
chaé. To moment, w ktorym mozna im-
prowizowa¢. Wystarczy dac si¢ ponies¢
muzyce 1 poddac si¢ emocjom.
Psycholodzy twierdzg, ze taniec zwick-
sza W organizmie wydzielanie endorfin,
czyli hormondow szcze;saa Dlatego ta-
kie lekqe poprawiaja nastrdj 1moga}
okaza¢ sie najlepsza recepta na zimowa
chandre. Zazwyczaj po zajeciach uczest-
nicy wychodza zdumnie uniesionym
czolem, pewni siebie 1uSmiechnieci.
W tancu przeciez o to whasnie chodzi.
Ajesli przy okazji mozesz zgubi¢ nie-
potrzebne kilogramy, tym lepiej! Jesli
potrenowalas juz salse wszkole 1dasz
sobie rade na parkiecie, wybierz sie na
weekendowa impreze latino. W wiek-
szych miastach znajdziesz kluby mi-
losnikow salsy, gdzie wpiatek 1sobote
mozesz potanczy¢ wrytmie salsy. Po-
mysl, ile kalorii spalisz na takiej im-
prezie. Wtedy bez problemu zapomnisz
o trzydaniowym obiedzie, ktory zjadtas
zrodzing, albo oogromnym deserze,
ktory zafundowatas sobie w ramach po-
prawiania humoru. A zanim zapiszesz
sie na kurs tafca, pamietaj, ze jest kilka
rodzajow salsy. Najbardziej popularny
w Polsce styl to Los Angeles. Dlaczego?
Jest najbardziej widowiskowy 1 szybki.
Akrobacje i obroty s3 w nim na porzad-
ku dziennym. Przede wszystkim jednak
mozna w nim sporo improwizowac. Ta-
niec, w ktorym sama mozesz wymyslaé
figury; nigdy sie nie nudzi.
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