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Zdrowotne walory tanca

Taniec to nie tylko wyrazanie uczué, beztroska zabawa w takt muzyki, czy romantyczny przytulaniec w
ramionach ukochanej osoby. Taniec to réwniez zdrowie w najczystszej postaci. Polacy docenili go dopiero
dzigki oszatamiajacej popularnosci ,, Tarica z gwiazdami”. Najpierw uwiodt celebrytow, ktérzy w kolorowych
pismach rozptywali si¢ nad jego zaletami. Nie potrzebowaliSmy wigc duzo czasu, by ruszy¢ w ich slady. To
pospolite ruszenie sprawilo, ze zaczgto brakowac miejsc na tanecznych zajeciach, dotad cieszacych sig
zdawkowa popularnoscia. Taniec nie tylko wplywa na poprawe stosunkéw towarzyskich, ale tez na
koordynacje ruchowa, wzmacnia migsnie, poprawiajac ich silg, dostarcza energii i obniza poziom stresu. Poza
tym w mily spos6b pomaga spali¢ duza iloS¢ niepotrzebnych kalorii, co jeszcze zwigksza jego atrakcyjnosc,
stawiajac go nawet ponad ptywanie i jazde na rowerze.

Przyktadowo godzina salsy to 410 spalonych kalorii, czyli wigcej, niz podczas wyczerpujacego meczu tenisa.
Poza tym w trakcie taica cziowiek robi az o 5000 krokéw wigcej, niz zalecaja lekarze jako norme dla
utrzymania smuktej sylwetki i pelni zdrowia. Nie ma znaczenia czy tanczymy salsg, czy tango w kontakcie i tak
mozemy liczy¢ na znaczne obnizenie ciSnienia krwi i zmniejszenie ryzyka choroby niedokrwienia serca oraz
pojawienia si¢ depresji. Plasanie po parkiecie wzmacnia réwniez kosci dzigki wielu ruchom i krokom.
Zwigksza si¢ masa koSci piszczelowych, strzatkowych i1 udowych. Dzigki temu istnieje mniejsze
prawdopodobienistwo zachorowania na osteoporozg, a stopniowa utrata masy kostnej z wiekiem zostaje
spowolniona. Walory tarfica zostaly docenione w fizjoterapii. Dla pacjentéw po zawale, albo po operacji taniec
jest doskonalym sposobem do zapoczatkowania powrotu do czynnego zycia.

Wigzi spoleczne zawarte podczas zaje¢ tanecznych sprawiaja, ze pacjenci dotknieci depresja tatwiej z niej
wychodza bez koniecznosci tykania tabletek i stynnego Prozaku. Zwigksza si¢ bowiem produkcja endorfin, co
jest bardzo stymulujace dla szarych komoérek. Ponadto wielokrotnie przeprowadzane badania dowiodly, ze
taniec zmniejsza ryzyko otgpienia, czy tez wystapienia choroby Alzhaimera u 0s6b starszych.
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