
„Táncolj az egészségedért – bármilyen formában, bármilyen korban.”
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Ajánlott mozgásmennyiség
(WHO alapján)

• Heti 150 perc közepes
• VAGY 75 perc intenzív tánc
• Heti 2× izomerősítő mozgás
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Ajánlott tánctípusok:
Zumba • Társastánc

Szenior tánc • Gyermektánc
Néptánc • Táncos aerobic


