Valkommen till Johannesbergs Slott!

Vi &r glada att du har valt att besdka oss och njuta av var vackra miljo och vara spannande aktiviteter.!

En av de aktiviteter som vi vill tipsa dig om ar Zumba, som ar en rolig och effektiv form av dans-
traning som passar alla.

Zumba, ar en kombination av aerobics, fitness och latinodanser som salsa, merengue, cumbia och
reggaeton.

Inga forkunskaper kravs, utan bara folj med i de enkla och medryckande rorelserna som var erfarna
instruktor visar.

Du kommer att svettas, skratta och ha kul samtidigt som du tranar hela kroppen.

Zumba har manga foérdelar for din hélsa och ditt vdlmaende bland annat;

e Forbattrar konditionen och dkar fettférbranningen. Okar rérligheten och balansen.

e Starker dina muskler, framfor allt i |ar, mage och landrygg. Du far ocksa ett starkare skelett
som motverkar benskoérhet.

e Forbattrar din koordination och koncentration. Du far utmana din hjarna att félja med i de
olika stegen och rytmerna.

e Ger dig battre sjalvfortroende och humor. Du far sldppa loss din inre dansare och kanna
gladjen i musiken och gemenskapen.

Zumba sker i vara fina lokaler varannan dag, mandagar till I6rdagar, kl.14.00. Vi har plats for upp till
20 personer per pass.

Du behover bara ha pa dig bekvama klader och skor, samt ta med en flaska vatten. Vi har all musik
och utrustning som behdvs.

Vi hoppas att du vill prova pa Zumba med oss och uppleva den fantastiska kdnslan som den ger. Vi ses

an

pa dansgolvet! &
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