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FITNESS.



Disciplinas innovadoras TRES OPCIONES PARA ENFRENTARTE AL RETO



Quizás como respuesta a que el mundo está cada día más caótico, las personas han desarrollado un interés por el balance y el bienestar personal. Últimamente existe la tendencia de crear hábitos que promuevan una vida más saludable como las dietas balanceadas y los deportes.



texto Gabrielle van Welie fotografía Fuente externa
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VISUALIZA LA EXPERIENCIA FITNESS CrossFit, Zumba y Barré Vemos la versatilidad de los ejercicios que se encuentran dentro de estas disciplinas. Seguramente podrá encontrar alguna disciplina o alguna rama de las mismas que vaya acorde con nuestros gustos y necesidades. Aunque tenga mayor o menor rendimiento físico, aquí proponemos métodos de diferentes niveles de exigencia.
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FITNESS. una duración de cincuenta minutos a una hora, aproximadamente. Los instructores son seleccionados por la academia de Zumba, de la cual necesitan recibir una licencia antes de poder dar las clases.



Disciplinas innovadoras Aprovechando este deseo importante, recientemente se han popularizado disciplinas innovadoras que tratan de romper la familiaridad de los deportes y los ejercicios clásicos. Entre ellas se encuentran la Zumba, el CrossFit y el Bar Method. Con un especial interés en el origen y el propósito de éstas, les presentamos un desglose de cada una a continuación.



ZUMBA Zumba nace en los años 80 en Colombia, en una clase de aeróbicos. El profesor Alberto Pérez había olvidado su música de aeróbicos y decidió improvisar la clase con música de Latin Dance de fondo que tenía en la mochila. Incorporando pasos de salsa con las técnicas de aeróbicos, logró una clase sumamente entretenida que los estudiantes preﬁrieron a la clase original. Más de una década después, la exitosa clase improvisada fue introducida en Miami, Florida. Dos años después, en el 2001, Pérez, junto a sus socios Alberto Perlman y Alberto Aghion, forman el trademark de Zumba que ya para el año 2007 se había popularizado en seis continentes. La Zumba combina bailes latinos como la salsa, el merengue, ﬂamenco y cumbia con pasos de aeróbicos. A la misma vez, se le han ido incorporando algunos rasgos de artes marciales, tendencias hindúes, entre otros. Por lo general, las sesiones de Zumba tienen 20 < Ritmo Social Sábado 15 de junio de 2013



La Zumba es famosa entre la población joven, por lo cual ahora existe otra rama de Zumba llamada Zumba Gold, dirigida a personas mayores. Otra variante es el Zumba Toning, que sigue el mismo estilo pero con pesas especiales. También existe el Zumbatonic, para niños; Aqua Zumba para la piscina; y hasta el Zumba Sentao, que consiste en sentarse y hacer todo el proceso con un énfasis en el desarrollo de los músculos. Dentro de las celebridades que han adoptado la Zumba se encuentran Jennifer López, Emma Watson, Natalie Portman, Victoria Beckham, Halle Berry y Wyclef Jean.



CROSSFIT CrossFit es una disciplina basada en la formación de una comunidad unida por el deseo de estar en forma. Sin embargo, el ﬁtness que busca no es simplemente verse bien en traje de baño. El entrenador Greg Glassman deﬁne el ﬁtness como el incremento de la capacidad para trabajar todo tipo de competencias físicas. Estas competencias son: resistencia cardiovascular, resistencia muscular, fuerza, ﬂexibilidad; potencia, velocidad, coordinación, agilidad, equilibrio, y precisión. El régimen de ﬁtness fue desarrollado por Glassman durante varias décadas y fue ganan-



do público con un blog iniciado en el 2003, en el cual publicaban un workout al día que podía ser realizado por cualquier persona en cualquier lugar. Esta es la principal regla del CrossFit, que se puede realizar por quien sea. Al no especiﬁcarse en ninguna competencia en especíﬁco, no hay que ser el mejor en nada, dándole así la libertad al que practica la disciplina a competir únicamente consigo mismo. La disciplina supone preparar a los que la practican para todo tipo de situaciones desconocidas que se puedan presentar. Pueden participar en cualquier deporte, destacándose en aptitudes de resistencia como remar y montar bicicleta. Tienen así un alto rendimiento para los ejercicios aeróbicos y anaeróbicos. El CrossFit pretende mantener el interés del que lo practica porque nunca cae en la rutina. Esta disciplina ha dado resultado no sólo a nivel individual, sino también en entrenamientos para bomberos y militares.



BAR METHOD El Bar Method o método de barra fue originado por la alemana Lotte Berk, luego de mudarse a Inglaterra con su esposo durante la Segunda Guerra Mundial. Practicaba ballet en los años 30 hasta que un día se fracturó la espalda. Es este el momento en el que se le ocurrió mezclar sus técnicas de barra de ballet con ejercicios de rehabilitación, formando así un esquema de ejercicios que restaura los músculos. Abrió un estudio en 1959, donde toniﬁcó



NO A TODOS LES GUSTA SENTIR QUE ESTÁN HACIENDO EJERCICIO, PUES ENTIENDEN QUE ES TEDIOSO O MONÓTONO. SIN EMBARGO, ES PROBABLE QUE LES GUSTE BAILAR.



¡PÓNTE EN FORMA! Relájate y disfruta como si estuvieras en una pista de baile Una discoteca libre de tentaciones y perjuicios, en donde se nos permite expresarnos sin ningún remordimiento. La disciplina se presta a cualquier nivel de intensidad que deseemos, con una variedad de ritmos y tendencias que nos mantiene alerta e interesados en las clases. Y como si fuera poco, también nos ponemos en forma al mismo tiempo.
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FITNESS.



el cuerpo de personalidades como Brooke Shields. Fue entonces cuando una de sus estudiantes, Lydia Bach, se enamoró tanto de la técnica que decidió comprar los derechos al nombre de Lotte Berk y abrió su propio estudio en Manhattan, en 1971.



mudaron sus instalaciones a San Francisco, California. Mimi Fleischman, la hermana de Burr que se había involucrado con los primeros estudios, volvió a unirse al proyecto abriendo el primer estudio de Bar Method en Los Ángeles.



En 1991, otra seguidora del método de Lotte Berk, Burr Leonard, desarrolló una nueva rama de estudios en Connecticut junto con su esposo. Después de un año de enseñanza, Burr notó que muchos de sus estudiantes se quejaban de dolores en la espalda, los hombros y las rodillas. Decidió contactar a un ﬁsioterapeuta que le ayudó a modiﬁcar los ejercicios para que no afectaran los ligamentos de los practicantes.



Con un total de 25 estudios en California, Nueva York, Connecticut, Nueva Jersey, Illinois y Washington, y un sinnúmero de productos como videos de ejercicio que fueron mercadeados en el 2009, la técnica que originalmente fue de Lotte Berk se había expandido y recreado. Con muchos de los profesores de la técnica siguiendo pasos similares a los de Burr, hoy en día existen tantas vertientes de la técnica de Berk que su nombre se ha perdido. Sin embargo, uno de los spin-offs más famosos del método de Lotte Berk es el Barré, que tiene sus propias vertientes como el Barré3, que combina éste con Yoga y Pilates. Esta disciplina ha adquirido seguidores como Madonna.



Al ﬁnalizar su contrato de licencia por diez años en el 2001, Burr y su esposo tenían un total de cuatro estudios exitosos. Sin embargo, el estilo de ejercicio había variado tanto del método de Lotte Berk que decidieron ponerle un nuevo nombre y no extender el contrato. Lo llamaron Bar Method y
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AQUÍ VEMOS UNA TÍPICA CLASE DE BARRÉ EN UN AMBIENTE RELAJADO, PERO COMPLETAMENTE DISCIPLINADO. UNA BUENA OPCIÓN PARA LOS QUE BUSCAN ADQUIRIR FLEXIBILIDAD. 
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FITNESS- FITNESS- 

7. Trainingstaktik. Ãœberfordern Sie sich nicht und passen Sie die Ãœbungen und ... Trainings-gerÃ¤ten fÃ¼r zu Hause oder im Freien, allein oder in der. Gruppe.
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fitness 

Sin embargo, uno de los spin-offs más famo- sos del método de Lotte Berk es el Barré, que tiene sus propias vertientes c
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Fitness 

28 jul. 2017 - Pulsera inteligente Flex Fitbit Negra. 3 meses. Usados. 4. 89.990. 49.990. 44 %. Fitbit. FB401SL-LA. WSL&
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fitness 

STRETCHING. (30 min.) ACTIVIDADES DIRIGIDAS / DIRECTED ACTIVITIES / FITNESS-STUNDEN 18 MAYO-18 JUNIO. BODYTONE. CICLO. I










 


[image: alt]





FITNESS 

STRETCHING. (30 min.) ACTIVIDADES DIRIGIDAS / DIRECTED ACTIVITIES / FITNESS-STUNDEN – Desde 19/12/2016. BODYTONE. CICLO.
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fitness-stunden 

Page 1. PILATES. PILATES. STRETCHING. AGUAGYM. (45 MIN). STEP TONE. AGUAGYM. (45 MIN). CARDIO-. BOX. AGUAGYM. (45 MIN).
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fitness - Compex 

séance de stimulation sur une personne debout. Les cinq premières minutes de la stimulation doivent toujours être réalis
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fitness - Compex 

assise ou couchée. Dans de rares cas, des personnes particulièrement émo- tives peuvent développer une réaction vagale.
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chuze fitness 

TeamLogic IT stellte Ruckus Cloud-WiFi an allen. Standorten der Fitnesskette bereit und wurde mit der tÃ¤glichen Netzwerkverwaltung betraut. â€žDie einfache ...
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Fitness AWS 

Natural Walking fÃ¼r die Junggebliebenen. In den Stunden stehen die Inhalte fÃ¼r unsere Sportler im. Vordergrund. Das Fitness-Team gibt Orientierungshilfe beim. Einstieg, versucht, den individuellen Anforderungen gerecht zu werden (auch Teilnahme in 










 


[image: alt]





Kursprogramm - CORe Fitness 

dynamische Bewegungen werden auÃŸerdem RÃ¼cken- und. Gelenkbeschwerden vorgebeugt. Geeignet fÃ¼r. AnfÃ¤nger und Fortgeschrittene jeden Alters. Zumba. 19:30 â€“ 20:30. Nach dem Motto â€žTanz dich fit!â€œ ist Zumba eine Tanzfitnessparty zu lateinamerik
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Fitness Membership Flyer - Arlingtonva 

Fairlington,* Gunston, Langston-Brown,*. Arlington Mill* and Madison Community ... El Condado de Arlington puede proveer
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Kursprogramm - CORe Fitness 

15.04.2017 - und Po trainiert werden. Durch dynamische Bewegungen werden auÃŸerdem RÃ¼cken- und. Gelenkbeschwerden vorgebeugt. Geeignet fÃ¼r.
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Fitness- Expander-Set 

liegende Teilbereiche des KÃ¶rpers (z.B. beide Arme) einbeziehen. Die Manschette ... Arme und Beine gleichzeitig) einbeziehen. Durch die LÃ¤nge ... Kinder nur.
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Health and fitness 

J.A. = Juan Andrés Herrera Ramos. Entrevistador: ¿Podrías contarnos tu motivación por jugar al fútbol? J.A.: De pequeño
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Health and fitness 

Health and fitness. Identity & culture > Lifestyle > Health & fitness. SPIEGEL. Tag Selina! Kannst du dich vorstellen? SELINA. Klar. Wie gesagt; ich heiÃŸe Selina ...
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Selbstauskunft Anamnesebogen Seeger Fitness 
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Fitness Day Flyer - Arlingtonva 

7 may. 2016 - Call Emily Thrasher 703-228-4773. [email protected]. ONLINE @ parks.arlingtonva.us/kids. F
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Kursplan Aqua Fitness - wasserstraelen 

Badeintritt, der bei allen 10 Kursbesuchen zusÃ¤tzlich zu zahlen ist. Mindestteilnehmerzahl: 6-8 Personen. Uhrzeit. Dienstag. Mittwoch. Donnerstag. Freitag.
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Physical Fitness Test (PFT) 

und WENDE-Marke mÃ¶glichst schnell 4 mal. (=4 x 9 m) durchlaufen. Testbeschreibung: Der Soldat steht in der Hochstart-Position hinter der START / ZIEL-Linie.
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Teilnahmebedingungen - Fitness First 

15.07.2016 - Deutschland erfolgt die Lieferung frei Haus. Ist ein Gewinn unzustellbar, verliert der mÃ¶gliche. Gewinner alle Rechte auf den Gewinn und ein ...
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Kursprogramm - CORe Fitness 

bei dem gezielt Bauch, Beine und Po trainiert werden. Durch dynamische Bewegungen werden auÃŸerdem RÃ¼cken- und. Gelenkbeschwerden vorgebeugt.
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Teilnahmebedingungen - Fitness First 

15.07.2016 - Deutschland erfolgt die Lieferung frei Haus. Ist ein Gewinn unzustellbar, verliert der mÃ¶gliche. Gewinner alle Rechte auf den Gewinn und ein ...
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ALPHA-fitness test battery: health-related field-based fitness tests 

1.—Batería ALPHA-Fit-. ness basada en la evidencia. IMC indica índice de masa. corporal (peso en kilogramos. dividido po
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