A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:

Miért érdemes tancolni?

A tanc nemcsak szdrakozas — hanem komplex, teljes testet és elmét megmozgatd fizi-
kai aktivitas, amelynek prevencids és terdpias elonyei is vannak. Egyes kutatasok sze-
rint hatdsa felér az edzotermi kardidval vagy akar a futdssal is, mikozben kimélo és
élvezetes formaban mozgatja at a testet.

Tudomanyos elonyok (PubMed, WHO, Mozgas Receptre alapjan):
» Sziv- és érrendszeri egészség javulasa

» Testsuly- és vércukorszint-szabalyozas

» Izomero, egyensulyérzék és koordinacio fejlesztése

* Memodria, figyelem és kognitiv funkciok javulasa (kilonosen idéskorban)

» Hangulatjavité hatas — endorfintermelés, szorongascsokkentés

» Szocialis kapcsolatok erositése, ha csoportos formaban végzik

Ajanlott mozgasmennyiség (WHO és Mozgas Receptre alapjan)
» Hetente legaldbb 150 perc kézepes intenzitasu vagy

» 75 perc magas intenzitasu tdncos mozgas (pl. aerobic, zumba)

» Hetente legalabb 2 alkalom izomerosito edzés

Ajanlott tanctipusok (kulonbo6zo életkorokra és célokra):
e Klasszikus tarsastanc

» Zumba, aerobic, tdncos HIIT

» Nép- vagy moderntanc

e Szenior 6romtanc

e Tancmeditacid, kontakt tanc

e Tancos mozgasformak gyermekeknek

Kiemelt hatasok idoseknél:

« Javitja az egyensllyt, ezzel csokkenti az eséskockazatot

» Kognitiv funkcidokat fejleszt, lassitja a neurodegenerativ folyamatokat
o CsoOkkenti az izolacidt, mentalis jollétet tdmogat
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