Regeneracja - zapomnij si¢ w tafcu i zumbie
* Regeneracja tancem i zumba — czy to mozliwe? Jak najbardziej tak.

Regeneracja to miedzy innymi zdolno$¢ do odbudowy, odtwarzania utraconych zdolno$ci. Temat
regeneracji jest bardzo obszerny i dotyka w zasadzie wszelkich aspektow zycia, ponizej poruszamy i

dajemy przyktady na niektére z nich.

Czynny wypoczynek — takie jak zumba i taniec oraz stretching - jest najbardziej zalecana forma
regeneracji. Polega na prowadzeniu zajec¢ ruchowych, lubianych, przyjemnych, najczgsciej
przeciwstawnych w swoim charakterze do wykonywanej uprzednio pracy (treningu), potaczony
najczesciej ze zmiana srodowiska. Powszechng forma czynnego wypoczynku jest rekreacja ruchowa,

tj. aktywnos¢ fizyczna podejmowana w czasie wolnym dla relaksu i przyjemnosci.

* Oto Nasz przepis na regeneracyjny taniec i zumbg, dzigki ktorym kazdy moze sam przekonac

si¢ o ich zbawiennym dziataniu:

Wtacz swoj ulubiony utwoér muzyczny, upewnij sig, ze jeste$ sam (albo zapros§ do zabawy inne
osoby) i1 zacznij ruszac sig tak, jak czujesz. Proste ruchy, ,,wygtupy”, nasladowanie krokoéw gdzies juz
zapamigtanych, dzikie skoki- wszystko jest dozwolone, pozwdl sobie odnalez¢ si¢ w tancu i
wyladowa¢ wszelkie negatywne emocje. Seans niech trwa co najmniej 5 minut. Po seansie jakze
zmeczony, gdy juz nie bedziesz miat sity — poczujesz si¢ wspaniale dzigki wzrostowi endorfin i

neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za nastrdj.
* A naregeneracyjny ,,deser” polecamy:

Pot6z sig¢ na dywanie, karimacie wez nogi do gory, zrob $wiecg, mostek lub inna pozycje w ktorej
rozciagasz wybrane partie migéni i wytrzymaj tak pot minuty. Po ,,deserze” poczujesz si¢ znow dobrze
we wlasnym ciele, a co wigcej, moze ponownie zaczniesz odczytywaé¢ impulsy, jakie wysyla Twoj

organizm,
Na koniec stan przed lustrem i usmiechnij si¢ do siebie ©.

Oba polecane sposoby moze zrobi¢ kazdy, niezaleznie od czasu, miejsca, pracy, bez wychodzenia

z domu. Przekonaj si¢ sam.

* Dla zainteresowanych parg stow o tanicu :

Taniec to Swietny sposob na nowa sylwetke. Mozna wybra¢ styl pasujacy do wlasnej osobowosci, a

takze zmieniac style i techniki taneczne. Szkoty tanca oferuja caty wachlarz rodzajéw i stylow



tanecznych i1 wciaz uatrakcyjniaja swoja oferte. Wiele szkot oferuje migdzy innymi krotsze zajecia
poranne i w porze lunchu. Godne polecenia o tej porze sa techniki pobudzajace i przyspieszajace

metabolizm na caly dzien pracy.

Dzigki zajeciom po pracy, niezaleznie od rodzaju tanca, nie przenosi si¢ probleméw zawodowych do
domu. Osoby zrelaksowane nie ,,zajadaja” stresu chipsami przed telewizorem, dlatego maja zwykle
nizsze BMI od tych, ktore omijaja parkiety szerokim tukiem. Tanczac tatwiej utrzymac sylwetke
marzen, przy okazji cieszac si¢ dobrym zdrowiem. Regularny wysitek fizyczny — a zwlaszcza taniec —

podwyzsza poziom hormonéw i neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za dobre samopoczucie.

Godzina tanca przy zywiotowej muzyce (np. latino czy flamenco) nie tylko btyskawicznie
poprawi nastroj, ale tez podniesie samooceng, zwigkszy pewnos$¢ siebie i zapewni energi¢ na resztg
dnia. W dtuzszym okresie czasu, regularne zajecia taneczne pomoga zwigkszy¢ odporno$é na stres, co
jest istotne takze dlatego, ze stres, szczego6lnie ten dlugotrwaly, zwigksza prawdopodobienstwo
depresji. Badania na Uniwersytecie Derby wykazaty, ze nawet z tym problemem taniec moze sobie
poradzi¢. Badania te dotyczyly zajec salsy z elementami latino, ale mozna wybra¢ dowolng technike
sprawiajaca przyjemno$c¢, by odczué pozytywny wplyw na psychikg. W przypadku depresji klinicznej
taniec nie moze zastapi¢ terapii. Jednak gdy tylko chory odczuje poprawe, warto pomysle¢ o zajeciach
tanecznych. Beda one §wietnym uzupehieniem leczenia i pomoga powrdci¢ do normalnego zycia.
Rézne formy dziatan artystycznych moga wspomagac leczenie ci¢zszych schorzen takich jak
schizofrenia, a taniec w sposob szczegolny przyczynia sig do tagodzenia jej wtornych symptomow. To
réwniez jedyna forma ruchu majaca znaczacy wpltyw na zmniejszenie ryzyka wystapienia demencji.
Waznym aspektem jest wplyw tanca na zycie towarzyskie. Na zajeciach poznaje si¢ nowych ludzi i
nawigzuje liczne znajomosci. Mija odczucie odrzucenia i che¢ zamykania si¢ w sobie. Warto wige
uczy¢ si¢ tanca zaré6wno dla poprawy zdrowia fizycznego, jak i korzysci psychicznych, wsrod ktorych

tatwo odczuje sig:

- szybka popraweg nastroju

- wigksza pewnos¢ siebie

- lepsza samooceng

- lepsza koordynacjg ruchow

- poprawg pamigci

- zwigkszenie poziomu asertywnosci
- wigksza odpornos¢ na stres

- wigksze zdolno$ci poznawcze



* Ponizej stow parg o zumbie:

Zumba to zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tanca i aerobiku.

Zumba jest innowacyjnym systemem fitness, ktéry poprzez swietng zabawe ksztaltuje sylwetke, dba o
kondycjg, a przede wszystkim napawa optymizmem i wprawia w

$wietne samopoczucie, ktére zostaje na dlugo poza zajeciami.

Proste kroki taneczne i kombinacje ruchéw oraz motywujaca muzyka stwarzaja atmosfere

Swietnej imprezy.

Zumba ...

... to przede wszystkim SWIETNA ZABAWA, uczestnicy nie zdaja nawet sobie sprawy, ze ¢wicza
1 po prostu wracaja bo niesamowicie spedzaja czas, a po pewnym okresie zaskakuja ich rezultaty.

... jest INNA, ekscytujaca i motywujaca muzyka, wiele rytmow, proste ale bardzo ciekawe kroki,

... jest LATWA, zaprojektowana dla wszystkich, bez ograniczen wiekowych, kondycyjnych lub
umiejgtnosciowych, po prostu kazdy moze to robi¢. Prosta kombinacja krokéw oraz unikalna
formula Zumby sprawia, ze bawisz si¢ juz od pierwszych zajec.

....n0 1 EFEKTYWNA. Lekcja cardio z elementami treningu wytrzymatosciowego 1 ksztattujacego

sylwetke powoduja spalanie ogromnej ilosci kalorii, ujedrniaja i rzezbia ciato.
* [ slow parg o stretchingu:

Stretching

Migénie utrzymujace postawe, a szczegdlnie prostowniki, zawieraja duzo tkanki tacznej i dlatego majq
tendencjg do szybkiego sztywnienia i twardnienia. Dlatego tez stosowanie stretchingu poprawia
elastyczno$¢ migsni, jak rowniez chroni przed schorzeniami wynikajacymi z ich nadmiernego
obciazenia. Wazne jest, aby pacjent w czasie ¢wiczen nie odczuwat bolu. Migénie pokonujac opor
rozgrzewaja si¢. Im wigksze jest napigcie migs$ni, tym bardziej podnosi sig ich temperatura. Dlatego w
¢wiczeniach stretchingowych kazde rozciagnigcie migsnia powinno by¢ poprzedzone jego
rozgrzaniem, czyli jego maksymalnym napigciem. Ponadto wiadomo, Ze im silniejsze napigcie
migénia, tym wigksze potem jego rozluznienie. Jest to szczegdlnie wazne podczas rozciagania

migénia, poniewaz powinien on by¢ wtedy jak najbardziej rozluzniony.
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