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ಎಲ್ಲ ವಯೋಮಾನದವರಗೆ ಫಟ್ನಸ್ ಪŁಜİ ಸದ ಎಚĬರವಗರು 
ತĶದ. ದೋಹಾರೋಗŀ ಸಮತೋಲನದಲŃಡಲು ಎಷıಂದ ರೋತಯ
ಕಸರತĶಗಳ! ಜಿಮ್, ನಡಿಗೆ, ಓಡುವುದ, ಯೋಗ, ಏರೋಬಕ್ಸ್..
ಇದರಲŃ ವೈವಧŀತೆಯನĺ ಅರಸುವವರದĸರೆ. ಅವರಗೂ ಈಗ ಹಸ
ಸಧŀತೆಗಳಿವ. ಫಟ್ನಸ್ ಕ್ಷೋತŁದಲŃ ಜಂಬಾ ಡŀನ್ಸ್ ಇತĶೋಚಗೆ ದೊಡĳ
ಸುದĸ ಮಾಡುತĶ ದ . ಅನೋಕ ನೃತŀ ಶೈಲಗಳ ಸಮĿಶŁಣವೋ ಈ ‘ಜ಼ುಂಬಾ’.
ಇದ ಎಲŃ ವಯೋಮಾನ ದವರಗೂ ಸೂಕĶ.

ಜ಼ುಂಬಾದ ಹುಟı
ಜ಼ುಂಬಾ ಎನĺವುದ ನೃತŀ ಮಾದರಯ ಫಟ್ನಸ್ ಚಟವಟಕ.

1990ರಲŃ ಈ ನೃತŀಶೈಲಯನĺ ಹುಟı ಹಾಕದĸ ಓವವ
ಕಲಂಬಯಾದ ನೃತŀಪಟ – ಆಲĽರ್ೋವ ಬೋರ್ ಪೆರೆಜ಼್.

ಚೋತೋಹಾರ ಸಂಗೋತಕħ ನೃತŀ ಹಾಗೂ ಏರೋಬಕ್ಸ್ ಚಲನವಲನದ
ಸಮĿಶŁಣದ ಪŁದಶವನವೋ  ಜ಼ುಂಬಾ  ಡŀನ್ಸ್. ಜ಼ುಂಬಾದಲŃ ಹಿಪ್-
ಹಾಪ್, ಸಂಬಾ, ಸಲ್ಸ್, ಮರೆಂಗೋ, ಬಲŃ ನೃತŀ, ಬಾಲವುಡ್
ಹಾಗೂ ಬಾಂಗŁ  ನೃತŀ ಶೈಲಯ ಸಂಯೋಗವರುತĶದ. ಇದರಲŃ
ಹಸತನವರುವು ದ ರಂದ ಕಲಯುವವರಗೆ ಆಸಕĶದಯಕವಗದ.
ಪŁಪಂಚದ 180 ದೋಶಗಳಲŃ, ಅಂದಜ 1.5 ಕೋಟ ಜನರು
ವರಾಂತŀದ ಜ಼ುಂಬಾ ತರಗತಗಳನĺ ತೆಗೆದಕಳńತĶದĸರೆ! 

ಜ಼ುಂಬಾ  ತರಗತಗಳ ಒಂದ ಗಂಟಯ ಅವಧಿ ಇದĸ, ಜ಼ುಂಬಾ
ನೃತŀದಲŃ ಅನಮತ ಪಡೆದ ತರಬೋತದರರು ಈ ತರಗತಗಳನĺ
ನಡೆಸುತĶರೆ. ಈ ವŀಯಾಮದಲŃ ಸಂಗೋತವು ಒಮĿ ಅತŀಂತ
ಬರುಸಗ ಹಾಗೂ ಮಗದೊಮĿ ನಧಾನಗತಯಲŃ ಲಯಬದĹವಗ
ಸಗುತĶದ. ಈ ವಧಾನವು ವŀಕĶಯ ಮನಸ್ಸ್ಗೆ ಹಸ ಚೈತನŀ
ನೋಡುವುದಲ್ಲದ, ದೋಹದ ಪŁತರೋಧಕ ಶಕĶಯನĺ
ಉತĶಮಗಳಿಸುತĶದ. 

ಜ಼ುಂಬಾ  ನೃತŀ, ಲŀಟನ ನೃತŀ  ಶೈಲಯ ಚಲನವಲನಗಳನĺ
ಹಂದದĸ, ಶರೋರದ ಸೊಂಟದಂದ ಕಳಭಗಕħ ಹಚĬನ ವŀಯಾಮ
ನೋಡುತĶದ. ಜ಼ುಂಬಾ  ಶೈಲ್ನ ಅನಸರಸುವುದ ರಂದ ಓವವ ವŀಕĶಯು
ಗಂಟಯಲŃ 600 ರಂದ -1000 ಕŀಲೊರ ವರೆಗೆ ದಹಿಸಬಹುದ. 

ಈ  ಶೈಲಯ ಅಭŀಸ ವŀಕĶಯ ದೋಹದ ಕಬĽ ಕರಗಸುವಲŃ ಹಚĬ
ಸಹಕರ. ಕŁಮಬದĹ ಅಭŀಸದಂದ ದೋಹತೂಕ ಕಳದಕಳńವುದರಲŃ
ಆಶĬಯವವಲ್ಲ. ಅಷıೋ ಅಲ್ಲದ ಶರೋರಕħ ಒಳńಯ ಆಕರ ದೊರೆಯುತĶದ.

ಜ಼ುಂಬಾದಲŃ ವೈವಿಧŀ
ಜ಼ುಂಬಾದಲŃ ಪರಕರಗಳಾದ ಡಂಬಲ್ಸ್ ಹಾಗು ಜ಼ುಂಬಾ ಸıಕ್ಸ್

ಅನĺ ಬಳಸುತĶರೆ. ಇದರಂದ ತೋಳಗಳ ಸĺಯುಗಳ ಹಚĬ
ಬಲವಗುತĶವ. ಸಮೂಹಿಕವಗ ತರಗತಯಲŃ ಅಭŀಸಸುವುದ ರಂದ
ಪŁತಯಬĽರಲŃ  ಸಂಘಟತ ಮನೋಭವ ಉಂಟಾಗುತĶದ. 

ಹಿರಯರಗೆ, ಜ಼ುಂಬಾ ನೃತŀ ಕಡಿಮ ವೋಗದಲŃ ಲಯಬದĹವದ
ಶೈಲಯಿಂದ ಕೂಡಿರುತĶದ. ಇವರಗೆ ಸಲ್ಸ್ ನೃತŀ ಶೈಲ ಹಚĬ ಸೂಕĶ.
ಜ಼ುಂಬಾ ಶೈಲಯನĺ ಈಜ ಕಳದಲŃ ಅಭŀಸ ಮಾಡಬಹುದ. ಈ
ರೋತ ಮಾಡುವುದರಂದ ಕಲನ ಕೋಲುಗಳಿಗೆ ಯಾವ ಒತĶಡವೂ  ಬೋಳ 
ವು ದಲ್ಲ.  ನೋರು ವŀಕĶಯ ದೋಹತೂಕವನĺ ತೆಗೆದಕಳńವುದರಂದ,
ಕೋಲು ನೋವು ಉಳńವರಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಧಿವತ ಉಳńವವರಗೆ ಈ
ವŀಯಾಮ ಹೋಳಿ ಮಾಡಿಸದಂತದ.

ಸಣĵವಯಸ್ಸ್ನಲŃೋ ಬೊಜĮ ದೋಹ, ಮಧುಮೋಹ ಕಣಿಸಕಂಡಲŃ
ಅವರಗೆ ಜ಼ುಂಬಾ  ಸೂಕĶ ವŀಯಾಮ . ಈ ಶೈಲಯು ವಯೋವೃದĹ 
ರಗೂ ಸೂಕĶ. ಜ಼ುಂಬ  ಫಟĺಸ್ನಲŃ ವŀಕĶಯ ವಯಸ್ಸ್ಗೆ ಅನಗುಣವಗ
ಬೋರೆ ಬೋರೆ ರೋತಯ ಶೈಲಯಿರುತĶದ. ತರಗತಗಳಿಗೆ ಹೋಗ ಕಲಯಲು
ಆಗದವರಗೂ ಮನಯಲŃಯೋ ಜ಼ುಂಬ  ಫಟĺಸ್ ವೋಡಿಯೋಗಳನĺ
ನೋಡಿ ಕಲಯುವ ಅವಕಶವದ. ಒಟıನಲŃ ಇದೊಂದ ವೈವಧŀತೆ 
ಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ಸಂತೋಷಕರ ವŀಯಾಮ ಎನĺಸಕಳńತĶದ.
ಫŁೋಸıೈಲ ನೃತŀದಲŃ ದೊರಕುವ ಸಂತೋಷವೂ ಮಳಿತವಗುವುದರಂದ


