
na co dzień!
GIMNASTYKA

Wiem, jak bardzo wiele z Was lubi tańczyć. A taniec to także forma
aktywności fizycznej. Dlatego dziś zachęcam Was do zrealizowania zajęć

sportowych właśnie w tańcu. Życzę dobrej zabawy!



społeczny charakter tańca, 
motoryczna różnorodność, atrakcyjność form tanecznych, 
możliwość korzystnego oddziaływania na psychikę poprzez
muzykę, ruch i bezpośredni kontakt z ludźmi.

Ruch podczas tańca jest ulubioną formą zajęć dla wielu osób,
ponieważ pozwala odreagować napięcia, daje możliwość
radosnego i spontanicznego ,,wyżycia się”. Ruch stymuluje rozwój
fizyczny i umysłowy pobudzając naszą aktywność. Podstawowe
elementy zabaw muzycznych i tańca takie jak rytm, ruch mogą
pomóc także osobom niepełnosprawnym w wyrażaniu bez słów
tego, co się dzieje w głębi ich samych i odzyskać harmonię.  
 Dlatego też taniec może stać się czynnikiem terapeutycznym. 
 Taniec zawiera elementy usprawniające, rozwija równowagę i
koordynację ruchów. Terapia tańcem (choreoterapia) jest również
atrakcyjnym środkiem pracy z osobami nadpobudliwymi,
nerwowymi, nieśmiałymi. Ruch w połączeniu z muzyką uczy
koordynacji całego ciała, pomaga fizycznie wyrazić wewnętrzne
uczucia i emocje, dzięki czemu zaspokajane są podstawowe
potrzebny psychiczne oraz społeczne dziecka. Ruch wpływa na
odczucie radości i przynosi odprężenie. Wartości lecznicze tańca
to przede wszystkim : 



Wybierzcie swoją ulubioną muzykę - np. w serwisie YouTub
możecie stworzyć playlistę z ulubionymi piosenkami.
 
Załóżcie wygodne ubrania - możecie też się przebrać dla większej
frajdy, np. w stylu gwiazd Disco Polo lub Rocka.
 
Zaproście do zabawy innych domowników - rodzeństwo, rodziców.
 
Włączcie muzykę (ale pamiętajcie o sąsiadach) i tańczcie tak długo,
aż zabraknie Wam sił.
 
Postarajcie się wymyślić jakiś układ taneczny do ulubionej
piosenki.
 
Możecie też spróbować nauczyć się układu oryginalnego, jeśli
został stworzony. Z pewnością znajdziecie go w teledysku do
piosenki. 
 
Jeśli brakuje Wam pomysłu, polecam nauczyć się układu królowej
wszystkich dyskotek - Macareny! 

https://www.youtube.com/watch?v=i1im74-XgYA


