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Согласитесь, что  танцы могут быть самой приятной формой времяпровождения. Но
многие женщины не знают  о том, что они приносят  также много пользы для здоровья и
танцы для похудения и поддержания стройной фигуры очень полезны. Танец – это
большая встряска и разминка для тела. Он может заставить вашу душу и тело
чувствовать себя хорошо тем способом, на который не способно ничто другое в жизни.
Польза от танца ни с чем не сравнима. Он может помочь вам похудеть, укрепить и
настроить тело, создать стойкость и гибкость, улучшить баланс , и развить уверенность
в себе. Хотя  на  танцы обращают внимание, прежде всего  женщины, в последнем
время, самые популярные виды танца также завоевали большую популярность и у
мужчин тоже.

      

Танец может использоваться вместо  регулярных упражнений, таких, как  аэробика и
фитнес. Хотя, с недавних пор, даже в столичных фитнес клубах, таких как  Московская
студия фитнеса, стали популярными занятия различными энергичными танцами. В
зависимости от формы танца, вы можете фактически сжечь большое количество
калорий, чем при занятии обычной аэробикой.

  

Кто бы мог подумать, что вы можете весело провести время и похудеть в то же самое
время?!? Исследование показывает, что взрослый человек весом 60 килограмм, может
фактически сжечь приблизительно 150 каллорий за 30 минут танца. то есть  танцы для 
похудения - лучшее средство.Большинство из вас даже не задумывается об этом, просто
танцуя.

  

Исследователи полагают, что танец может нацелить ваши мысли и тело на здоровье,
поскольку вы стареете. Любой вид танца увеличивает число химических веществ,
производимых в мозге, чтобы помочь с ростом нервных клеток. Что еще более важно,
танцы, которые требуют, чтобы вы изучали определенные шаги, могут фактически
увеличить ваш уровень интеллекта и помочь улучшить вашу память. Танец, как всем
известно , помогает уменьшить риск болезни Альцгеймера.

 1 / 2



Танцы для похудения и здоровье женщины

Автор: Administrator
25.07.2013 00:00 - Обновлено 27.10.2014 10:00

  

В любом виде танца используются  различные части вашего тела. Это также означает,
что все группы мышц вашего тела также используются. Это помогает укрепить и
настроить ваши мышцы, не повреждая ваши суставы. Это также помогает укрепить
кости и привести в форму  все ваше тело. Определенные танцы также обладают
определенными преимуществами для вашего тела. Например, танец живота помогает
предотвратить проблемы с поясницей и в лечении радикулита ; бальные танцы
помогают сохранить сердце в тонусе, а  танец сальсы помогает понизить кровяное
давление и холестерин. Все формы танца однако, как известно, понижают ваш риск
болезни сердца, и помогают потерять лишний вес на бедрах и животе. Поэтому ,
занимаясь танцами, вы будете меньше болеть, станете  веселее и  будете более
жизнерадостными.

  

Читайте также: Как похудеть после нового года
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