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JuhaTakkinen, personlig trinare och zumbainstruktér
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For att klara av ett helt maraton maste man ersitta

Svettigt! Roligt!
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Traningsmaraton fOr entusiaster

MOTALA

Kann musik! Ha kul! Allt
ar ritt. Enda felet du kan
gora dr att sta stilla.

Att dansa zumba &r inte
alls som alla andra sitt att
trina. Det ir mycket roli-
gare, om man ska tro alla
de som deltagit i stndagens
Zumbamaraton pa Gamla
folkets husi Motala.

— Jag blir si glad av att
dansa zumba, det ar ett
roligt sdtt att trdna. Pa
képet blir man &ven sma-
lare, sager Maria Drott van
Doorn, 50 4ar.

Forstagangen

Hon dr redan frilst och
med sig hade hon sin svir-
dotter och en kompis. De
tva har aldrig tidigare testat
zumba, men Maria ir helt
overtygad om att det riicker
med att dansa en gang.
Sedan dr man fast. Svardot-

tern Matilda Svensson, 24
ar, lovar dock ingenting i
forvig,

— Jag har hort att det &r
roligt. Men vi fir se, sdger
Matilda Svensson.

Tre timmar

Initiativ till Zumba-
maraton, vilket innebir
att man har tre pass i rad
med en kort paus emellan,
kom egentligen fran nigra
entusiaster bland de som
triinar. De ville dansa langre
an den timmen som ett van-
ligt traningspass brukar
vara. Drygt 20-tal kvinnor
i alla aldrar har antagit en
"tretimmars-utmaning”
med Juha Takkinen, per-
sonlig trinare och zumba-
instruktdri Motala ochLin-
kiiping.

Hur skiljer sig zumba
fran andra sétt att trina till
musik?

FOR ALL

"Alla kan dansa
zumba, till och med
barn och de ildre.
Vi har dven en
person som trinar
med oss trots att
hon har en skadad
hoft.”

Juha Takkinen, personlig
tranare och zumbainstruktdr.

- Det dr enkelt och wi
dansar till latinamerikansk
musik. Alla kan dansa
zumba, till och med barn
ochde ildre.

— Vi har dven en person
som trinar med oss trots
att hon har en skadad hoft,
siger Juha Takkinen,somér
fore detta dataforskare och
sedan 15 ar tillbaka licen-

ZUMBA

# Zumba dr dansbaserad
tréning som &r enkel, svet-
tig ochtill huvudsakligen
latinamerikansk musik.
Man behdver inga fér-
kunskaper.

# De fyra grundrytmerna
i zumba dr salsa, merengue,
cumbia och reggaston.

% Det finns zumba gold
(lattare variant) och zumba

sierad personlig tréanare.

Svett och skratt

Juha Takkinen gor enrik-
tig show av detta zumba-
maraton sa att varje num-
mer har en egen koreografi
anpassad till musiken. Vissa
har arabisk touch, vissa &r

tangoliknande och alla ér
svett- och glidjeframkal-

fitness (med higre tempo).
# Passen avsiutas meden
ordentlig nedvarvning och
stretch.

# Zumba kan trénas med
eller utan danshantlar,
styrketraningsmaskiner
ochvanlig stol eller rullstol.
& Zumba kan trénas dven
ivatten.

lande. Det ir mycket svett,
sa som det passar sig pa
ett maraton och d&nnu mer
skratt. Aven den ej frilsta
sviardottern har kommit pa
andra tankar.

- Ja, jag har verkligen
roligt, siger Matilda Svens-
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