
The insanely addictive dance workout.

Freedom
To MoveFreedom 
To Move
O treino de dança incrivelmente viciante!



O que é o Sh’bam®?
É um treino de dança viciante onde vale tudo e tudo
é encorajado. 
Aprende os últimos passos de dança, mexe-te com os teus 
companheiros ao som dos êxitos do momento, aumenta
o teu cardio e melhora a tua coordenação em apenas
30 ou 45 minutos! 

Benefícios de Sh’bam®
• Aumenta as tuas endorfinas; 
• Aprendes os últimos passos de vários estilos de dança; 
• Aumenta a tua capacidade cardiovascular e melhora
a tua coordenação. 

Estás a começar agora?
Não precisas nem de saber dançar, nem de ter um elevado nível 
de condição física para fazer esta aula. Precisas só de ter uma 
atitude positiva, roupa confortável, água e toalha! 
Vais ficar fã na primeira coreografia! 

fitness.manz.pt/programas/shbam


