Wptyw tanca
na zdrowie
cztowleka




,Gdy tancze, nie moge oceniac,
nienawidzic¢, nie moge sie oddzielic
od zycia, moge tylko byC wesoty
| petny checi do tanca” - Hans Bos




Czym jest dla Ciebie taniec?

Taniec jest kwintesencja zycia, jego gtdowna funkcja jest przekazywanie

catego bogactwa psychiki ludzkiej.

Taniec to tez energia, ktdéra dodaje sit.

Jest mowa ciata, z pomoca ktorej mozna przekazac wszystkie uczucia.

Kazda czesc¢ ciata swobodnie wyraza jakas mysl lub dziatanie.

Taniec to wnetrze i sposdb przekazu emocji przez ruch. Przez ruch ,wyzwala”
sie ukryte w cztowieku instynkty taneczne ttumione przez d&wczesna
cywilizacje.

Taniec daje moc: ksztattuje dusze, ciato, daje poczucie wolnosci i relaksuje
psychike. Pozwala uzyska¢ wewnetrzng harmonie, osadza nas

W terazniejszosci | sprawia, ze czujemy gteboka radosc istnienia.



Zatozenie wspotczesnych technik
tanecznych

Giébwnym zatozeniem wspétczesnych technik tanecznych jest praca
miesni w granicach ich naturalnych mozliwosci oraz petha swiadomosc
tancerza dotyczaca dziatania ruchowego. W kazdym cwiczeniu powinna
istnie¢ petna kontrola ruchu z wyczuciem pracy wtasnych miesni. Znajomosc¢
wrazliwosci ruchowych witasnego ciata pozwala na petng sSwiadomosce i
kontrole miesni w czasie ruchu. Ruch taneczny angazuje wszystkie miesnie
ciata cztowieka | wykracza daleko poza sfere aktywnosci ruchowej. Ruch

odzwierciedla indywidualny sposéb myslenia i przezywania emocji.



Taniec wptywa na Twoje zdrowie!

Dlaczego warto tanczyc?

Taniec dla wielu jest sposobem na zycie, jednakze moze on byc¢ takze forma
aktywnego spedzania wolnego czasu, ktdra nie tylko wptynie pozytywnie
na nasz nastrgj, ale pozwoli zadbac¢ takze o swoje zdrowie oraz zgrabna
sylwetke! Pomaga w nawigzywaniu kontaktow towarzyskich. Zmniejsza

poczucie samotnosci, ktdra wigze sie z ryzykiem przedwczesnej smierci.

Co zatem powinno przekona¢ Cie do sprébowania swoich sit

na parkiecie?



Taniec poprawia nasz ogolny stan zdrowia

Taniec to dla niektorych ludzi jeden ze sposobdw, by wyrwac sie z monotonii
codziennych obowigzkdéw. Juz samo to Swiadczy o tym, ze czynnosc¢

ta wptywa na nasze zdrowie emocjonalne, psychiczne, fizyczne i nasze

0gdlne samopoczucie.

Kiedy szukamy dla siebie jakiejs formy aktywnosci, zwykle zastanawiamy sieg,

CO sprawi nam najwiecej radosci. A tak sie sktada, ze taniec... to czysta radosc!


https://krokdozdrowia.com/bieganie-pomaga-zachowac-zdrowie/

Produkuje endorfiny

Pobudza wydzielanie endorfin (tzw. hormonow szczescia), ktore poprawiaja
nastrogj, dodaja checi do zycia i wyzwalajg nasza energie. Jednoczesnie obniza
poziom hormonu stresu - kortyzolu. Taniec sprawia nam przyjemnosé
i poprawia nastréj. USmiechanie sie i Smiech podczas tanca jest czyms
zupetnie naturalnym. Spowodowane jest to tym, iz taniec pozwala
nam naprawde dobrze sie bawi¢ | to niezaleznie od wieku, co odrdznia
go od innych form c¢wiczen. Taniec daje nam nie tylko radosc. To tez
doskonata forma komunikacji z drugim cztowiekiem. Pierwotny sposob

na bliskos¢ pozwalajacy na wzajemny dotyk dwoch osob.

Tanczy¢ wiec moga osoby w kazdym wieku, dlatego absolutnie kazdy

moze czerpa¢ z tanca korzysci dla zdrowia.



/Wieksza energie

Czy przez caty dzien brakuje Ci energii? Taniec moze pomadc Ci jg odzyskac!
Jedno z badan opublikowanych przez miedzynarodowg organizacje
Stowarzyszenie Wydawnictw Naukowych i Uniwersyteckich Zasobow
Naukowych (SPARC) dowiodto, ze cotygodniowe ¢wiczenia oparte na tancu

moga poprawic¢ ogolng wydajnos¢ i poziom energii fizycznej u dorostych.


https://krokdozdrowia.com/koktajle-ktore-dostarcza-energii/

Taniec modeluje i prostuje nasza sylwetke, usprawnia stawy i uwalnia
nagromadzone w ciele napiecia. Wzmacnia miesnie grzbietu i brzucha, tydek

I ramion. tagodzi baol.

Requluje oddech i sprawia, ze dostarczamy komoérkom wiece] tlenu

potrzebnego do spalania jedzenia i czerpania z niego energii.

Poprawia koordynacje ruchdw i zmniejsza ryzyko niebezpiecznych upadkow.

W pewnym stopniu zapobiega tez osteoporozie.

Regularny taniec jest idealny, jesli chodzi o zwiekszenie odpornosci
— szczegolnie, jesli jest to energiczny rodzaj tanca. Taniec pobudza

mechanizmy obronne, co jest szczegdlnie wazne w starszym wieku.



Terapia tancem i jej wptyw na zdrowie

Wsrod technik tanca stosowanych w sesjach terapeutycznych wykorzystuje
sie: improwizacje, ruch autentyczny, wizualizacje w ruchu, body mind
centering oraz tance w kregu. Aby korzysta¢ w psychoterapii tanecznej nie
trzeba mie¢ doswiadczenia, poniewaz podczas terapii nie ma nauki
sekwencji tanecznych. Wazne jest wstuchiwanie sie we wiasne ciato
| pozwolenie na swobodny ruch. Efekty po DMT sg udowodnione naukowo.
Z DMT - Polskiego Instytutu Psychoterapii Tanhcem i Ruchem moga korzystac
rowniez ludzie zdrowi, ktorym taniec pomoze sie rozwijac | petniej wyrazac

siebie, swoje emocje i uczucia.



Pomocny w leczeniu wielu schorzen

Pomaga w leczeniu: cukrzycy, zaburzen odzywiania (bulimia, anoreksja),
zaburzen osobowosci, depresji, uzaleznien, ADHD, choroby Parkinsona,

nerwic i stresu pourazowego.

U kobiet z rakiem piersi po terapii tanncem zaobserwowano: poprawe nastroju,

poprawe jakosci zycia oraz adaptacje do nowej sytuacji zyciowe.

U oséb z zaburzeniami odzywiania poprawit sie stosunek do wtasnego ciata,

jego akceptacji oraz zwiekszyto sie zaufanie chorych do siebie i innych.

U oséb niepetlnosprawnych z uszkodzeniem narzadu ruchu i porazeniem
moézgowym, mozliwos¢ tanczenia na wozkach inwalidzkich pomaga

przywrocic ich pewnosc siebie oraz zniwelowac niesmiatos¢ wobec ludzi.



Niesie pomoc dla osob z depresja

Otdéz depresja staje sie coraz wiekszym problemem zaréwno wsrdd
mtodziezy, jak i dorostych w kazdym wieku. Psychologowie doceniaja
korzystny wplyw tanca na zdrowie psychiczne cztowieka, dlatego
stworzyli terapie tancem zwana choreoterapia. Udowodniono, iz terapia
ruchowa oparta na tancu, poprawia nie tylko stany depresyjne, ale takze
uodparnia psychike poprzez regulacje poziomu serotoniny i dopaminy
W organizmie. Biorgc pod uwage fakt, ze taniec to aktywnosc¢ spoteczna,
pomaga wyzbycC sie uczucia osamotnienia, ktére czesto towarzyszy osobom
cierpigcym na depresje, jak rowniez osobom starszym, ktére mieszkaja

samotnie.



Poprawia pamiec

Okazato sie, ze taniec poprawia pamie¢ i zapobiega rozwojowi demencji
starczej. Owe badania wykazaty, iz ¢wiczenia aerobowe moga przywrdcic
utrate hipokampa, czyli obszaru mozgu, ktéry kontroluje pamiec. Hipokamp
naturalnie staje sie coraz mniejszy, co w podesztym wieku czesto prowadzi do

problemow z pamiecig, a nawet demencja starcza.

Pozytywnie wptywa na samopoczucie seniorow, pomaga im oderwac sie

od codziennosci i zacheca do aktywnosci zyciowe).



Niesie pomoc dla oséb z Alzheimerem
| Parkinsonem

Taniec zmniejsza skutki choroby Alzheimera. Czy to mozliwe?
Otdz na przeprowadzonych badaniach tylko na osobach w podesziym wieku,
udowodniono iz taniec czesto pomaga zmniejszac¢ skutki choroby
Alzheimera i innych formm demencji. Moze tez zwiekszyC jasnosc¢ umystu
u osob w kazdym wieku. Co ciekawe okazato sie, ze osoby z chorobg
Alzheimera s3 w stanie przypomnie¢ sobie zapomniane momenty
w zyciu, gdy tanczg do muzyki, ktérg znali wczesniej.

Poprawia kondycje chorych na Parkinsona. Szczegdlnie tango, ktére
koordynuje ruchy goérnych i1 dolnych czesci ciata z wyraznym
ich zatrzymywaniem | zmiang rytmu. To bardzo skuteczne cwiczenie

rownowagi oraz koordynacji rgk i nog.



Zmniejsza ryzyko chorob uktadu krazenia

Taniec to idealna forma aktywnosci dla oséb z wysokim ryzykiem choréb
ukiadu krazenia. @ Schorzenia uktadu krgzenia  to  choroby
sercowo-naczyniowe, ktore sg najczestszg przyczyna zgondw w Polsce.
Pewne badania przeprowadzone we Wioszech wykazaty, ze u o0sob
Z niewydolnoscig serca, ktore jako forme rehabilitacji wybraty taniec,
Znaczaco poprawit sie stan zdrowia serca, podobnie jak oddychanie
I 0ogdlna jakosc¢ zycia. Taniec jest naturalnym lekiem dla organizmu. Poprawia
funkcjonowanie uktadu sercowo — naczyniowego, co w efekcie wydtuza zycie.
Taniec zwieksza przeptyw krwi i wptywa na usprawnienie metabolizmu

komorek nerwowych, co przyczynia sie do redukcji napiecia i stresu.



Wspomaga odchudzanie

Nastepng korzyscig z tanca jest utrata masy ciata, pod warunkiem,
ze tanczymy regularnie. Udowodniono, iz aerobowy program ¢wiczen oparty
na tancu jest tak samo skuteczny przy utracie wagi, jak rowniez przy wzroscie
wydolnosci oddechowej. Taniec pozwala zrzuci¢ zbedne kilogramy, poniewaz
podczas jednego treningu mozna pozby¢ sie do kilkuset kalorii. Rzezbi
sylwetke, ktdra staje sie smukta i zgrabna. Modeluje uda, brzuch, nogi,

wzmachnia miesnie szczegolnie brzucha, kregostupa i miednicy.



Poprawia elastycznosd, site | wytrzymatosc

Kazdy, kto tanczyt chodz kilka razy w zyciu wie, ze czynnosc¢ ta wymaga dosc
duzej elastycznosci. Nie bez przyczyny wiekszosc¢ zajec tanecznych zaczyna
sie od rozgrzewki, ktéra sktada sie z kilku roznych ¢wiczen na rozciggniecie
miesni. Podczas tanca musimy by¢é zdolni do wiekszego niz zwykle
zakresu ruchu wszystkich grup miesni. Taniec zwieksza tez site, zmuszajac
miesnie do utrzymania ciezaru naszego wilasnego ciata. Wiele styléw
tanca, w tym jazz i balet, wymaga podskakiwania. Skakanie z kolei wigze sie z
ogromna sitg, ktdérej musimy uzyC miesniami nog. Tanczenie to aktywnosc
fizyczna, przez co - tak jak wszystkie inne formy aktywnosci — zwieksza sie
nasza wytrzymatosé. Wytrzymatos¢ to zdolnos¢ miesni do wytezonego

wysitku przez jak najdtuzszy czas bez odczuwania zmeczenia.


https://krokdozdrowia.com/sposoby-poranne-zmeczenie/

Ksztattuje

silng motywacje, pozadane postawy w dziataniu

zarowno indywidualnym,
kreatywnosc,

Jak i zespotowym,
pamiec i koordynacje ruchowa,

integracje socjalng,
zdolnosci motoryczne,

wspotprace i wspotdziatanie,
kondycje,

wzajemny szacunek,
panowanie nad wtasnym ciatem,

dbatosc¢ o elegancje postawy, piekno
estetyke ruchu, wdziek, gracje, i postawe ruchu

charakter, wyobraznie



Poprawia pewnosc siebie
| poczucie wiasnej wartosci

Taniec pomaga rowniez zwiekszy¢ pewnosc¢ siebie. Za kazdym razem,
gdy uczymy sie nowego kroku, wystepuje u nas wzrost poziomu zaufania
do samego siebie, a takze poziom naszej energii. Taka pewnos¢ siebie

mMa swoje odzwierciedlenie w wszystkich aspektach zycia.

Taniec to aktywnosc¢ spoteczna. Badania wykazaty, ze utrzymywanie silnych
wiezi spotecznych i socjalizacja z przyjaciotmi przyczynia sie do wiekszego
poczucia wtasnej wartosci i pozytywnego nastawienia. Taniec to doskonata
okazja, aby pozna¢ nowych ludzi. Chodzenie na lekcje tarnica moze zwiekszyé
poczucie wilasnej wartosci i rozwija¢ umiejetnosci interpersonalne.
Woysitek fizyczny zmniejsza stres i napiecie, dlatego taniec daje ogdlne

poczucie dobrego nastroju.


https://krokdozdrowia.com/zadbaj-o-energie-na-caly-poranek/
https://krokdozdrowia.com/zwalczamy-stres-zdrowy-sposob/

/Zwieksza inteligencje!

W tekstach pisanych, nawet tych sprzed wiekdw, taniec zawsze byt
opisywany jako forma ¢wiczenia fizycznego, ktora przynosi rozmaite korzysci
zdrowotne. Teraz, dzieki dostepowi do nowych technologii, badania
wykazujg, ze zwieksza on tez inteligencje. Istotg inteligencji jest
podejmowanie decyzji. To, CoO nazywamy jasnoscig umystu, to nasza zdolnosé
do podejmowania dziatan, ktére wymagaja podejmowania szybkich
decyzji (w kilka sekund). Wtasnie to dzieje sie, kiedy tanczysz i przewidujesz
ruchy partnera! Tak wiec wszystko, co musisz zrobi¢ to pracowac nad swoim

tancem — a przy okazji wzrosnie Twoja inteligencja.


https://krokdozdrowia.com/inteligencje-dziedziczymy-matce/

Jednym ze sposobdw osiggniecia tego celu jest uczenie sie czegos nowego.
Nie chodzi tylko kroki taneczne, ale wszystko, czego jeszcze nie probowatas.
Bioragc lekcje tanca, rzucasz wyzwanie swojemu mozgowi i stymulujesz
tworzenie sie nowych potaczen miedzy komérkami, gdyz nowe
umiejetnosci to zapotrzebowanie na ekspansje nerwéw wewnatrz Twojego
mozgu. Im  trudniejsze kroki — tym lepiej! Zmuszajg one Twdj mozg
do tworzenia jeszcze wiekszej ilosci nowych potgczen neuronowych, a takze

poprawiajg ich funkcjonowanie.



Do jakiego rodzaju muzyki powinnam
tanczyC i jaki styl tanca wybrac?

Istnieje wiele stylow tanecznych: jazz, salsa, bachata, reggaeton, hip-hop,
balet, taniec wspodtczesny, towarzyski itd. Sg to style Scisle zwigzane
z odpowiednimi rodzajami muzyki. Prawda natomiast jest taka, ze kazda

forma tanca jest rownie korzystna.

Uprawianie dowolnego stylu tanecznego to dobry sposodb, w jaki mozesz
poprawi¢ swoje nawyki. Wszystkie style taneczne sg rownie skuteczne,
a wszystko, co musisz zrobié, to zastanowiC sie jaki styl muzyki lubisz

najbardziej i pochodzi¢ na rézne zajecia zeby ocenic, ktdre sg dla Ciebie.



Cele edukacji tanecznej

pielegnacja | wzmacnianie w cztowieku pragnienia wykonywania
naturalnych ruchéw tanecznych, sg to bowiem pierwsze sposoby
aktywnosci bedace wyrazem swobody i wiasnej akceptacji

pielegnhacja spontanicznosci ruchoéw c¢wiczacego, az do momentu
uzyskania dojrzatosci, co pozwoli na wykorzystanie spontanicznosci
W zyciu dorostym

dbatos¢ o rozwdj ekspresji artystycznej w oparciu o naturalne formy
ruchu tanecznego, odbywac sie to powinno poprzez wdrazanie do form
ruchowych zgodnych z mozliwosciami | upodobaniami, a takze

do udziatu w tancu grupowym



Dziekuje za uwage
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