


	
		  
		  
		    
		      
Forumssuche:

		      
		      
		       
		    

		  

		  	  
	    
	    Abnehmen im Forum 
	  

	  In Gemeinschaft  gesund und erfolgreich abnehmen

	
  
	 

	
		
	Startseite
	
	
	Abnehmen
	
	
	Sport- & Abnehmrechner
	
	
	Nährwerttabelle
	
	
	Ernährung
	
	
	Sport
	
	
	Community
	
	
	
	Abnehmforum
	

 
	








	

	 Mitglieder
	 Kalender
	 Suche
	 Hilfe
	 Registrieren
	 Anmelden
	 Startseite




 




               




  
Startseite » Gesundheit, ErnÃ€hrung, Fitness » Sport »  Zumba Erfahrungen mit Abnehmen?  

	
	Anzeigen:
Heutige BeitrÃ€ge
:: Abstimmungen anzeigen
:: Beitragsnavigator
	

				
			
	  



	
			 Zumba Erfahrungen mit Abnehmen?  [Beitrag #571852]	Do, 31 Dezember 2015 15:02 
	
					
						 
						Free
						
BeitrÃ€ge: 17
Registriert: Dezember 2015 
Ort: Berlin
						
						Junior Member
	


	
	
		Ich mÃ¶chte unbedingt abnehmen, damit ich mich einfach wohler fÃŒhle. Damit ich das erreiche habe ich eine Frage, hat jemand mit Zumba schon abgenommen???  Bei mir gibt es einen Kurs, den kann ich zwei bis drei Mal die Woche machen, des weiteren dachte ich, werde ich mehr Obst und GemÃŒse essen, damit es klappt. Aber bevor ich mich da anmelde , wollte ich wissen, ob es sich lohnt... 
		
		


Viele GrÃŒsse,

Free
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw:  Zumba Erfahrungen mit Abnehmen?  [Beitrag #572178 ist eine Antwort auf Beitrag #571852]	Di, 12 Januar 2016 20:41 
	
					
						 
						SISI85
						
BeitrÃ€ge: 10
Registriert: Januar 2016 
Ort: Deutschland
						
						Junior Member
	


	
	
		ich habe mit Tanzen noch nie abgenommen, aber wenn es ein schneller, rhythmischer Tanz ist, dann wird er bei genÃŒgender Anstrengung bestimmt helfen.

Man muss aber auf die ErnÃ€hrung achten, und regelmÃ€ÃŸig tanzen, ansonsten ist alles fÃŒr die Katz 
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw:  Zumba Erfahrungen mit Abnehmen?  [Beitrag #573483 ist eine Antwort auf Beitrag #572178]	So, 06 MÃ€rz 2016 20:43 
	
					
						 
						Malika
						
BeitrÃ€ge: 17
Registriert: Februar 2016 
						
						Junior Member
	


	
	
		Ich weiÃŸ nicht, ob das hier noch aktuell ist...Ich mache 1x die Woche Zumba, komme dabei auch sehr in schwitzen, da wir bei vielen Lieder viel HÃŒpfen...Zum Abnehmen mache ich manchmal auch noch zuhause die Choreos...Ich glaube schon, dass man damit gut abnehmen kann, wenn man es 2-3 mal die Woche macht. Und natÃŒrlich dann auch die etwas schnelleren Lieder ÃŒberwiegen 
		
		


Mein Tagebuch:    http://gesuender-abnehmen.com/index.php/t/11052-endlich-wied er-gut-fhlen/c8ad4b4989c91dc3dd8917b3c5a48255/



Gewichtsverlauf:

29.03.2016: 90,5 kg
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw:  Zumba Erfahrungen mit Abnehmen?  [Beitrag #574626 ist eine Antwort auf Beitrag #573483]	Mi, 04 Mai 2016 12:11 
	
					
						
						Gast
						
						
							


	
	
		Zumba habe ich 2,3 Mal ausprobiert, aber es gab andere Kurse die mir besser gefallen haben; aber sicherlich kann man mithilfe von Zumba abnehmen, wenn man es regelmÃ€ÃŸig macht und seine ErnÃ€hrung anpasst! 
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Aw:  Zumba Erfahrungen mit Abnehmen?  [Beitrag #576609 ist eine Antwort auf Beitrag #574626]	Mi, 07 September 2016 15:51 
	
					
						 
						Broated
						
BeitrÃ€ge: 5
Registriert: September 2016 
						
						Junior Member
	


	
	
		Eine Freundin von mir nimmt mit Zumba ab. Das funktioniert bei ihr auch super und macht ihr sehr viel SpaÃŸ dazu.
		
		
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	






	 	  




	Vorheriges Thema:	Wassereinlagerungen und Sport
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Insgesamt benÃ¶tigte Zeit, um die Seite zu erzeugen: 0.00696 Sekunden

	
	
  NÃ€hrwerte

  	
		NÃ€hrwerttabelle druchsuchen
	
	
		NÃ€hrwertrechner
	
	
		NÃ€hrwerte nach Kategorie
	
	
		NÃ€hrwerte nach Marke
	







  KÃ¶rper Kennzahlen

 
  	
Body Mass Index (BMI) 


	
Waist Hip Ratio (WHR)

	
Waist-to-Height Ratio (WTHR)








  Kalorienverbauch

  	
Grundumssatz /Gesamtumsatz

	
Gehen, Wandern

	
Gartenarbeit

	
Hausarbeit

	
Kanu, Kajak

	
Konditionstraining / Ergometer

	
Laufen, Joggen

	
Rad, Rennrad, MTB, BMX

	
Schwimmen, Tauchen

	
Tanzen, Aerobic

	
Wintersport

	
Walking

	
Verschiendene Sportarten












  Abnehmrechner

 
  	
Abnahmedauer

	
Gewichtsabnahme ÃŒber Zeitraum


	
BenÃ¶tigtes Kaloriendefizit








  Sport Rechner

  	
		2 km Walking Fitnesstest
	
	
		Coopertest
	
	
		Energieverbrauch in Metabolisches Ã„quivalent
	
	
		Steigerung der Laufleistung durch Gewichtsabnahme
	
	
		Umrechnung %HFmax  %VO2max 
	
	
		Geschwindigkeit aus Strecke und Zeit
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