  Танцевальная терапия
 Танец является одним из самых древних способов, используемых людьми для выражения своих  чувств и эмоций.   Он   зародился   на   самом   раннем    этапе существования  человечества.  
Танец сочетает  в себе физическую,       психическую       и       эстетическую   деятельность.
     В наше время танец стал причинным явлением. Он способен выражать целую гамму человеческих эмоций   и активно используется в современной терапии.    При этом   в    свободном    движении    и     импровизации происходит     спонтанное     высвобождение    чувств. Движения  танца  являются  своеобразным  средством коммуникации.
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Развитие
танцевальной терапии
Её начали активно использовать после окончания Второй мировой войны. Тогда большому количеству инвалидов требовалось физическая и эмоциональная реабилитация. Танцевальная терапия стала применяться в качестве дополнительного метода лечения стационарных больных. Многие из них не могли говорить, но могли танцевать.

Большое влияние на развитие танцевальной терапии  оказала также психоаналитическая теория, которой занимались такие ученые, как: Вильгельм Райх, Карл Юнг и Гарри Стэк Салливан.
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Суть танцевальной терапии

     Любое переживание человека,    как положительное,  так и негативное, выражается в напряжении какой-либо группы  мышц.  Существует  биоэнергетическая   теория прочной   связи    эмоциональных      переживаний      и напряжений мышц. Она была разработана  Вильгельмом Райхом и Александром Лоуэном.

      Современная танцевальная терапия направлена на снижение мышечного напряжения. 
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    Этнические танцы             (в частности, танец живота) -модулируют фигуру, придают гибкость и пластичность телу, подвижность суставов, укрепляют мышцы спины …
[image: image4.jpg]



Клубные танцы
( хип-хоп, рок-н ролл) – лучше других укрепляют сердечно-сосудистую систему, что определяется их быстрыми темпами, естественно. Они же эффективнее других для похудения. Разрабатываются мышцы рук и ног,  плечевого пояса, талии, бедер, очень хороши как упражнения по растягиванию.
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Насколько полезны танцы
для  организма
· укрепляют сердечно-сосудистую систему (пульс учащается, порой и до 150 ударов в минуту, кровообращение усиливается);

· активизируют питание органов и систем кислородом (вследствие усиленного кровообращения);

· способствуют очищению организма от шлаков (путем потоотделения и сжигания энергии);

· поддерживают мышцы в тонусе (во время танца активно работают все группы мышц);

· развивают дыхательную систему (что является профилактикой заболеваний дыхательных путей);

· усиливают иммунную систему и ускоряет обменные процессы в организме;

· влияют на активную выработку эндорфинов (что защищает организм от различных стрессов).

         [image: image6.jpg]



Гармония танцевальных

занятий
      В логике развития танцевальных занятий существует изначально гармония, которая позволяет получать пользу без вреда.

      В занятиях танцами нет форсированных нагрузок.  

      Второй момент-чередование темпа.

      И, конечно, неоценимую роль в занятиях танца играет музыка.

[image: image7.jpg]



     Что, кроме пользы для

            здоровья, еще 

 привлекательного в танцах?
· Танцы прекрасно развивают координацию движений.

· Танцы формируют хорошую осанку и красивую походку.

· Танцы дают ощущение раскованности.

· Танцы вырабатывают уверенность в себе.

· Танцы - это интересный, насыщенный, приятный досуг, который повышает культурный уровень.
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Если желаешь иметь то, чего никогда не имел,  то должен делать  то,  чего  никогда не делал.  
Танцуй  на здоровье!
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