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Tancim, tedy jsem... Snadny
pohyb i hubnuti bez bolesti
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Tancem si prijemné protdhneme télo. Hudba nas pohladi na dusSi. Pohybem
zpevnime svaly, vylepSime drzeni téla, rozhybeme fyzickd pnuti a blokace.
Muzikoterapie pomUze snizit miru stresu a zvysit miru pohody.
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Pohyby a emoce

= Nas vnitrni svét je okolim ovlivhovan skrze pohyb a naopak, my svym



pohybem dokazeme ovlivnit okoli.

= Tanec ndm pomaha |épe porozumét svému télu a jeho signaldm.

= Pomaha uvédomit si jednotlivé Casti téla a zapojit tak do pohybu i svaly, o
kterych jsme mozna az doposud neméli ani tuseni.

Vydej energie i hubnuti - bez bolesti

Tanec je mimoradneé zabavnou moznosti, jak si dat do téla a bez bolesti a
neprijemné namahy shodit prebytecné kilogramy.

nv /s

= Pomalejsi formou tance spalime okolo 1000 kJ za hodinu, rychlejsi az
2500 kJ, coz uz je napriklad stédrovecerni vecere.

Tancem si mlzeme vylepsit drzeni téla a zpevnit svaly, i kdyz pochopitelné
zalezi na tom, jaky typ tance si zvolime. Jiny efekt bude mit na nasSe télo tanec
spoleCensky a jiny napriklad brisni tance.

Zpomalené starnuti

Zni to neuvéritelné, ale podle nékterych prlzkumi tanec opravdu pomaha
zastavit Cas. Tento druh pohybu totiz snizuje stres, a tim i ovliviuje funkci
bunék v téle, které urychluji procesy vedouci ke starnuti.



= Takze chcete-li se dozit vysokého véku, tancete!

"Zly a hodny" cholesterol v rovnovaze

DalSim neCekanym benefitem je fakt, ze tato aktivita také zvysSuje hladinu
»hodného* cholesterolu a snizuje hladinu ,zlého“ cholesterolu v téle. Je to
také skvéla pohybova aktivita pro lidi, ktefi trpi cukrovkou, protoze pomaha
regulovat krevni cukr.

Psychicka pohoda

Tanec je jednou z nejprijemnéjsich cest, jak se uvolnit, odbourat stres a naopak
nacCerpat hormony stésti neboli endorfiny.

= Podle védcl rytmicky pohyb prinasi dusevni klid, mize zmirnit projevy
stresu a emocionalniho neklidu.

Lécha tancem

Tanec se da dokonce vyuzit i k terapii psychickych nebo i psychosomatickych
onemocnéni. Je vniman jako radostna a uvolnujici aktivita, ktera umoznuje
prozit i bézné potlacované emoce. Zakladem terapie jsou tvorivé improvizace a



nevédomé pohybové asociace, a to at uz se jedna o individualni nebo
skupinovou terapii pohybem a tancem. Pohyb v terapii neni nikdy hodnocen
jako dobry nebo Spatny, dllezity je prozitek pohybu a tance jako samotny.

= Terapie tancem uvolnuje psychické vypéti a umoznuje vyjadreni
blokovanych nebo potlacenych a nasledné maskovanych pocitd a prozitkd.

Oddaluje procesy ovliviujici snizeni pameti

» Védci zjistili, Ze u tance se zapojuji ty struktury v mozku, které
pomahaji oddalovat nastup demence.

Spousta aktivit zalozena na premysleni, jako napf. ¢teni nebo lusténi krizovek,
se spojuje s nizsim rizikem rozvinuti a oddaleni demence v priméru o nékolik
let. Z pohybovych aktivit byl takovouto aktivitou, napomahajici zabranovat
nebo oddaluje priznaky demence, pouze Casto provozovany tanec.
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