
 

 

 

 

Un r i to scaramantico? Un modo per a l lontanare le negat ivi tà? Una 

“previs ione” sul  futuro? Niente d i  tut to questo!  Niente r i t i  brasi l iani  o 

a l t ro:  Macumba  è una vera e propr ia  d iscip l ina 

sport iva la cui  valenza è r iconosciuta da 

“L ibertas”,  l ’Ente d i  Promozione Sport iva 

fondato da Alc ide De Gasperi ,  svi luppata 

scient i f icamente, e che ha come r isul tato 

f inale  un ef f icace ef fet to " f i tness",  in  grado di  

“regalare” un corpo da star.  Nasce da una 

intu izione del  t ra iner Max Imperol i  ed è 

l 'a t t ivi tà " lat ina" per eccel lenza. E’  molto 

probabi lmente l ’a l lenamento p iù d ivertente che 

puoi t rovare in palestra ed è estremamente ef f icace per combattere i  tuoi 

chi l i  d i  t roppo! 

 

Macumba  è una combinazione di  passi ,  in  grado di  “r ich iamare” i  veloci  e 

r i tmat i  bal l i  brasi l iani ,  che tanto fanno divert i re  chi  l i  prat ica,  i  qual i  uni t i  

insieme a moviment i  e coreograf ie svi luppat i  sul la base di  conoscenze 

scient i f iche del lo sport  per “a l lenare” i l  f is ico,  rest i tu iscono tonic i tà ai  

muscol i .  

Ecco nata” Macumba - Land of Dance ”che,  entrata in I ta l ia  dal la porta 

del  Fest ival  del  f i tness, sta d i lagando in tutta la penisola e s i  sta 

espandendo a macchia d ’o l io.  

Macumba  inol t re, ut i l izza musiche “st imolant i ”  propr io basate sui  r i tmi 

lat in i :  passi  d i danza e coreograf ie t rasportate in  un divertente 

a l lenamento cardiovascolare .  E’ una lezione a basso impatto e ad al to 

tasso di  energia.  Si  parte con un breve r iscaldamento degl i  art i  e del  

t ronco mentre con  una progressione graduale, saremo in grado di  

coinvolgere tut t i  i  muscol i  del  corpo.  



Flessioni ,  addominal i ,  glute i  e 

p iegament i  fanno parte del 

programma di   toni f icazione e a 

benef ic iarne è s icuramente i l  

cuore,  perchè Macumba  s i  

fonda sui  p i lastr i  fondamental i  

del   f i tness e del la resistenza. 

Ma non è tut to: quest ’u l t ima 

carat ter ist ica,  d i  notevole 

importanza,   consente d i   

bruciare i l  maggior numero di 

calor ie e grassi  possib i le, 

svolgendo nel lo stesso tempo 

un’azione tonif icante.   Samba, Merengue, Salsa,  Reggaeton,  Mambo, Cha 

Cha, Rumba, Calypso,  ed al t r i   sensual i  r i tmi,combinati  a i  passi  d i  base, 

rendono divertente ed ecci tante l ’  a l lenamento,  a ta l  punto che,  un’ora di  

lezione “vola via” senza accorgersene. Si  fat ica,  è  vero,  s i  suda, ma con 

piacere perché bastano poche lezioni  “a l  r i tmo lat ino” per r i t rovare la 

forma perduta e r iacquistare un f is ico da “p in up” da poter esib ire con 

orgogl io.  

Tecnicamente è una lezione di  ginnast ica aerobica a basso impatto, 
composta da due fasi :  stadio aerobico (o fase cardiovascolare) e 
defat icamento.  Durante l ’a t t ivi tà aerobica,  a l l ’ef f icacia d i  questa nel  
bruciare i  grassi  e far perdere i l  peso in eccesso, vanno sommati  i  
benef ic i  del la danza sul la c i rcolazione sanguigna del le gambe, r iat t ivata 
ad ogni passo.  La fase a corpo l ibero invece mira a sciogl iere 
art icolazioni  e muscol i  d i  spal le e schiena;  i l  lavoro d i  tonif icazione da 
r isul tat i  soprattutto in due punt i  cr i t ic i :  addominal i  e glute i .  

I l  tu t to è accompagnato dal  d ivert imento:  la musica rende infat t i  
l ’a l lenamento molto coinvolgente, al leggerisce la fat ica del lo sforzo e 
regala un vero momento d i  re lax ed evasione ! !  

 

 

 

 

 




