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TANIECNASTRES

* Taniec od zawsze towarzyszyl ludziom we wszystkich kulturach

* Byt elementem rytuatow spotecznych i sposobem radzenia sobie z
emocjami




KorzySciz tanca

Dla ciala: lepsza koordynacja ruchowa, rownowaga ciata, poprawa
wagi ciala, rozluznienie miesSniowe, lepsza praca serca i gtebszy oddech

Dla umystu: lepsza

pamie¢ ruchowa i przestrzenna, koncentracja

uwagi, koordynacja psychoruchowa

Dla emocgji: ekspres;j

a emocji, wyrzucenie stresu i napie¢, poprawa

nastroju, uczucie rac

0S$ci i szczesScia

Dla relagji: blizsze wiezi miedzyludzkie (dotyk - wytwarza sie

oksytocyna), wzrost

empatii, poprawa komunikacji niewerbalnej




Taniec na stres?

Jak najbardziej!
Podczas tanca wytwarzaja sie endorfiny - hormony szczescia

Poprzez ruchy taneczne (np. rozciaganie i wytrzasanie)
rozluzniamy napiete miesnie

Podczas tanca nasza uwaga jest skupiona na muzyce, krokach,
ruchu - zamiast na problemach

Masz stres?

Wytancz go !!!



Taniec dla seniorow

® Badania w domach seniora w Malezji prowadzono na grupie 84 osob powyzej 60 roku zycia.
44 osoby miaty regularne zajecia taneczne 1 relaksacyjne przez 6 tygodni podczas gdy grupa
eksperymentalna tylko zajecia relaksacyjne. Wnioski wskazuja na istotnie wiekszy wplyw tanca

na obnizenie lekow 1 poziomu depresji oraz na wzrost jakosci zycia w porownaniu do grupy

kontrolnej (Adam, 2016).

*w Brazyli1 natomiast przez okres jednego roku przebadano 60 uczestnikow Klubow Trzeciego
Wieku pod wzgledem wptywu nauki tanca na jakos¢ ich zycia. Badacze na podstawie analizy
subiektywnych deklaracji respondentow wyrdznili terapeutyczne funkcje tanca: zabawa, korzysci

zdrowotne, pozytywne wspomnienia taneczne, nawigzywanie relacji spotecznych (Lima, 2007).

® Badania na Uniwersytecie Albert Einstein College of Medicine w Nowym Jorku prowadzono
przez 21 lat na grupie 469 seniorow powyzej 75 roku zycia. Wykazano 1z, taniec jest
najskuteczniejszg aktywnoscig w hamowaniu rozwoju demencji w poroOwnaniu z innymi 6
aktywnosciami. Ponadto nizszy poziom uczestnictwa w zaj¢ciach wptywa na wzrost poziomu

depresji u badanych senioréw (Verghese, 2003).



Jakie tance dla seniora?

Seniorzy czesto tancza w parach na wieczorkach - tance swobodne,
rozrywkowe

Szczegolnym stylem tanca polecanym seniorom jest tango

Gdy brakuje partneréw swietnym pomystem sa tance etniczne -
tanczone w kregu

Mozna tez tanczyc dla siebie, w pojedynke

Przy r6znych obciazeniach stosuje sie nawet tance na siedzaco czy
w pozycji lezacej £




Tango dla zdrowia psychicznego

° Tango to rozrywka towarzyska z udzialem muzyki, co ulatwia
bliskos¢ z innymi ludzmi, powodujac potrzebe wzajemnego zrozumienia,

koordynacji 1 komunikacji z innymi tancerzami (Kreutz, 2008).

° Wyzwanie to zwigzane jest z naukg czegos nowego, co odgrywa

kluczowa role w uwzglednianiu przyjemnosci 1 trwatym zrownowazonym

rozwoju (McKinley, 2008).  / —




Tango dla seniora - badania

® Rosa Pinninger z zespolem sprawdzala czy uczestnictwo w lekcjach tanga wplywa na
poziom depresji u 0sob z zadeklarowang depresjg. 97-miu uczestnikow badania wzigto
udzial w 6-c1o tygodniowym programie (1,5 godz. w tygodniu tanga lub sesji medytacji).
Mierzono poziom depresji, stresu, poczucie wiasnej wartosci, satysfakcje z zycia 1 skalg
uwagl — uwaznoscl. 66 0sob ukonczyto badanie. Zdiagnozowano znaczne obnizenie
poziomu depresji u osob, ktore braty udziat w lekcjach tanga podobnie u uczestnikow,
ktorzy wzieh udzial w zajeciach z medytacji. Zauwazono jednak obnizenie poziomu stresu
tylko w grupie osob, ktore uczestniczyty w lekcjach tanga (Pinniger 1 1n., 2012).

.Kolejne badania przeprowadzono w Australii na 64-ech osobach przydzielonych do
grup: tanga, cwiczen, medytacji 1 kontrolnej. Program trwat 8 tygodni 1 mierzono
satysfakcje z zycia, poziom depresji, leku 1 stresu oraz zmegczenie 1 bezsennosC. Zajecia
taneczne wykazaty najrozleglejsze 1 najtrwalsze pozytywne efekty (m.in. obnizenie

poziomu depresji 1 bezsennosci) (Pinniger 1 in., 2013).



Tance etniczne -z ro6znych stron Swiata

* Tanczone w kregu, korowodzie lub liniach

* Ple¢ i wiek nie maja znaczenia

* Proste i powtarzalne kroki - przyjemnos¢ z ruchu i bycia razem!




Jak wytanczyc stres?

Znajdz przyjazne miejsce (przewietrzone i niesliska podtoga)

Wiacz ulubiona muzyke i...

... tancz jak Ci ciato podpowiada




Polecam zaje¢cia na stronie naszego UTW
zMagda Langowska
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Polecam na Face Book’u

Grupa Roztanczony Senior - Karina Kocieniewska

https:/www.facebook.com/Roztanczony-Senior-107903764174934/
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Roztariczony Senior

Zapraszam do radosnego rock'n'rolla na siedzgco & Mitej niedzieli
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Informacje

1 Informacje o tej witrynie
YOUTUBE.COM

AKTYWIZUJACY TANIEC NA SIEDZACO - TUTTI FRUTTI

Zapraszam do wspdlnego ¢wiczenia! Prowadzenie : Karina Kocieniewska



Tance swiata na You Tube

°* Dwa tance na zajeciach z seniorami :) https://www.youtube.com/watch?
v=XLnbK4SDT3c
®* AL ACHAT (taniec izraelski) https://www.youtube.com/watch?

v=EcWsONWHZEU
®* CHULU (taniec izraelski) https://www.youtube.com/watch?v=yFcDOiaFWtY

®* CZARDASZ (wegierski) Achttps://www.youtube.com/watch?
v=WXF3G8JHYeU

* GREK ZORBA (grecki) https://www.youtube.com/watch?v=pldUXz1TnHc

* LA MARIPOZA (boliwijski) https://www.youtube.com/watch?
v=6GEfDI3dJTI&t=50s

®* SEREIA (brazylijski) https://www.youtube.com/watch?
v=Jdx3kigK9vE&list=PLnzibutbzxmURZS5tKfl Ck TGH6a6WMuN&index=2

* TANIEC ALBATROSA (Nowa Zelandia) https://www.youtube.com/watch?
v=hos Hwdlj w

* TUMBALALAIKA https://www.youtube.com/watch?v=albib7XRJmw
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Dzi¢kuj¢ za uwage

Edyta Bonk

Czy to w kuchni czy w tazience

Wytancz stres napredce!




