
 انواع ورزش زومبا
 

شود. اگر انجام می مشخص باشد که بر اساس يک برنامه ورزشیومبا ترکيبی از رقص و ايروبيک میز
ار دهيد. زيرا ن به وزن ايده آل و تناسب اندام هستيد، زومبا را در برنامه روزانه خود قردبه دنبال رسي

همچنين کاهش وزن کمک کند.تواند به شما در سفت کردن ماهيچه و عضلات و زومبا می  

ش زومبا فايل در اين مقاله قصد دارد شما را با انواع ورز 118های زومبا متفاوت می باشند و ورزش
 آشنا کند.

 

 زومبا فيتنس
 

وبيک پيشرفته طراحی باشد که حرکات آن براساس ايرهای هوازی میزومبا فيتنس يکی از انواع ورزش
ه با همزمان و همرا های پايينی بدن همچون باسن،کات تمرينی اندامزومبا فيتنس حر شده است. در

و  بلشود. همچنين در زومبا فيتنس از دمدن همچون دست ها و پاها انجام میحرکات اعضای ديگر ب
ن، چرخش بدکنند. تفاوت زومبا با ايروبيک در ضربه زدن با قسمت ميانی حرکات قدرتی نيز استفاده می

باشد.پا می و هماهنگی دست و  

  )danceزومبا دنس (
  



ت زومبا دنس شود. بيشتر حرکايتنس از حرکات قدرتی استفاده نمیدر زومبا دنس بر خلاف زومبا ف
  باشد.همانند آموزش رقص می

  )toningزومبا تونينگ (
  

دانست که يک تمرين هوازی نيز  های زومبا فيتنستوان يکی از زير مجموعهزومبا تونينگ را می
کنند. در قويت عضلات مختلف بدن استفاده میهای سبکی برای تباشد. در زومبا تونينگ از وزنهمی

  شوند.ها و بازوها درگير میلات شکم، رانضزومبا تونينگ تمامی ع

  زومبا قدرتی
  

ت که به انجام زومبا قدرتی ايد، وقت آن رسيده استونينگ مهارت کافی را کسب نموده اگر در زومبا
  شود.های سنگين انجام میات رقص زومبا با استفاده از وزنهمشغول شويد. در زومبا قدرتی، حرک

  زومبا آبی
  

در زومبا آبی  ، انتخاب مناسبی است.علاقه زيادی دارندزومبا آبی برای افرادی که به آب و آب تنی 
  توانيد بدن خود را نيز تقويت کنيد.ر احساس نشاط و شادابی در آب، میعلاوه ب

  زومبا طلايی
  

باشد. در زومبا رای افراد ميان سال و کهن سال میزومبا طلايی يا همان زومبا گلد، انتخاب مناسبی ب
خود از توانند بر اساس تمايل اين زومبا افراد میدر شوند. همچنين گلد، حرکات با سرعت کند انجام می

توانند با زومبا طلايی، هماهنگی و تعادل بدن خود استفاده کنند. افراد ميان سال میهای سبک نيز وزنه
  را بهبود ببخشند.

  )senatoزومبا سناتو (
  

شود. زومبا باشد که به صورت نشسته انجام میهای زومبا میبا سناتو يکی ديگر از انواع ورزشزوم
باشد. افرادی که بر روی ی ندارند، مناسب میت سنگين تمايله به انجام  حرکاکسناتو برای افرادی 

  کنند.ارند، از زومبا سناتو استفاده میی و چربی سوزی در ناحيه شکم خود تمرکز درلاغ

  زومبا کودکان
  

توانند با اين می نو کودکاطراحی شده است  11تا  7 زومبا کودکان يا همان زومبا کيدز برای کودکان
ودکان حرکات رقص و تری داشته باشند. در اين زومبا، به ک نشاط سبک زندگی سالم تر و باورزش، 

  شود.رزشی سر گرم کننده آموزش داده میهای ويک سری فعاليت



  

  زومبا استپ
  

باشد که به منظور افزايش قدرت عضلانی و چربی کيبی از حرکات زومبا و استپ میرزومبا استپ ت
افرادی که به دنبال داشتن پاهای خوش فرم و زيبا هستند، سوزی طراحی شده است. زومبا استپ برای 

  انتخاب مناسبی است.

  آکوا زومبا
  

شود. آکوا زومبا برای افرادی ب و استخر انجام میآباشد که در کوا زومبا نوعی زومبای کلاسيک میآ
معمولا افرادی که  تواند باشد.که به آب علاقه زيادی دارند اما اهل شنا کردن نيستند، انتخاب مناسبی می

به آرتريت مبتلا هستند، افرادی که دوست ندارند عرق کنند و افرادی که استخوان درد و يا کمر درد 
  روند.رکات آکوا زومبا میحدارند به سراغ انجام 

  زومبا توميک
  

يک برای افزايش وزن کودکان مناسب است. اين زومبا نيز ترکيبی از رقص و ورزش زومبا مزومبا تو
  باشد که جذابيت زيادی برای کودکان دارد.یم



  زومبا با استفاده از يک صندلی
  

شود. زومبا با استفاده از يک در اين نوع از زومبا، تمامی حرکات با استفاده از يک صندلی انجام می
  صندلی، برای تقويت عضلات مرکزی بدن مناسب است.

  زومبينی
  

مادرانی که به باشد. اين نوع از زومبا برای میهای زومبا بينی نيز يکی ديگر از انواع ورزشزوم
  .استاند و نوزاد دارند، انتخاب مناسبی تازگی زايمان کرده

  

زومبا شرايطی را با توجه به سبک زندگی افراد مختلف فراهم کرده است که همه افراد بتوانند با انجام 
ن مقاله به بررسی انواع ورزش زومبا پرداخته در اي فايل 118 اين ورزش به سلامتی و شادابی برسند.

 . اميدواريم با ارائه اين مقاله توانسته باشيم اطلاعات مفيدی را در اختيار شما عزيزان قرار دهيم.ستا
های مختلف نظير ورزش، ايل از محتواهای آموزشی در زمينهف 118توانيد با مراجعه به وبسيات شما می

، پوست و زيبايی، سرگرمی، زبان و مهاجرت نيز استفاده کنيد و در راستای کسب و کار، خانه و خانواده
  اهداف خود قدم برداريد.

  

  (الناز صابری)


