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DANCAR E UMA EXCELENTE FORMA DE MANTER O
CONDICIONAMENTO FISICO!

Vocé sabia que dancar, além de divertido, € uma otima maneira de
manter o corpo em forma? Basta escolher aquela que mais lhe
agrada e praticar, assim vocé estara exercitando 0 corpo e
realizando uma terapia bastante eficaz contra depressao e stress.

Segue alguns exemplos que vocé podera praticar:
Danca do ventre

A danca do ventre envolve teatro e seducdo, mas a mistura ritmica
dos quadris, abddémen, peito, ombros, bragcos e costas deixam o
treino mais pesado. A danca usa todos os musculos do nucleo do
corpo com o0 minimo esforco sobre as articulagcbes, por isso é
perfeito para pessoas de todas as idades ou aquelas que tém
alguma leséo. Fazer danca do ventre também pode ser uma oOtima
maneira de fortalecer os musculos das costas, minimizando a dor
lombar. Para comecar vocé sO precisa de algumas musicas e um
lenco para amarrar em torno dos quadris.

Ballet

Dancar ballet ajuda a treinar a forca e resisténcia de uma sé vez. A
sustentacdo e 0s movimentos graciosos permitem construir a forca
muscular e a resisténcia, e 0s saltos queimam as calorias.
Enquanto os bracos e as pernas da bailarina estdo em movimento,
0 abddémen e as costas ficam responsaveis pela forca e equilibrio. A
maioria dos estudios de danca oferece aulas para adultos iniciantes
com exercicios que focam na flexibilidade e no trabalho muscular.

Zumba

A zumba € o melhor treino para queimar calorias e tonificar os
bracos. A dancga, inspirada nas coreografias latinas, combina alta
energia coreografica com sequéncias repetidas, ideal para dar



forma aos muasculos das pernas e gluteos. Muitas academias e
estudios de danca oferecem aulas de Zumba. Outra opcdo é
praticar a danca em casa, usando jogos de videogame.

Bhangra

Esta danca tradicional da india foi originalmente criada para
comemorar a colheita e marcos das comunidades, mas ela também
pode ajudar quem quer entrar em forma. Os movimentos do
Bhangra consistem em encolher os ombros e levantar o joelho de
forma bastante elevada. Como a danca € levada ao som de um
tambor, chamado de dhol, € possivel melhorar o equilibrio.

Salsa

Animar a sua rotina de exercicios com um brilho latino pode ajudar
a desenvolver forgca e resisténcia, além de criar planos para uma
sexta-feira a noite, por exemplo. As sequéncias de passos
esculpem as pernas e os gluteos. Além disso, a salsa ajuda a
manter uma boa postura, fortalecendo a parte superior do corpo.
Vocé gueima muitas calorias durante a aula porque € uma danca
bastante enérgica. E importante procurar uma academia porque as
coreografias séo feitas para casais.

Danca africana

A danca africana mistura alongamento, fortalecimento e respiracao.
O estilo e o ritmo sdo baseados onde a danca se originou e as
formas de dancas africanas, muitas vezes, envolvem trabalhos com
as pernas e quadril. Todos os movimentos criados a partir das
batidas dos tambores ajudam no fortalecimento dos gluteos e das
coxas. Muitas academias oferecem danca aerobica com inspiracao
africana.

Danca de saléo

Esta € uma oOtima forma para ficar em forma. A danca de saldo é
perfeita para casais mais velhos ou fora de forma. A coreografia
exige que as pessoas ocupem toda a sala de danca com
reviravoltas e uma postura impecavel. Ela ajuda a melhorar o
equilibrio e a coordenacéo.

Hip Hop



O Hip Hop combina elementos de jazz com movimentos de danca
de rua. Movimentos tipicos ajudam a soltar o pescoco, ombros e
quadris, déo equilibrio e, muitas vezes, sao acrobaticos. Muitos dos
passos sao feitos com os joelhos dobrados. Treine bastante e
mostre seus dotes para 0s amigos.

Sapateado

O sapateado € uma mistura da danca irlandesa com passos do
oeste africano, chamados gioube. Todas as batidas de pés ajudam
a queimar gordura. A danca faz bem para o coracéo, resisténcia,
forca e equilibrio geral. Além disso, mantendo o controle de todas
essas combinacbes, a coreografia ajuda a trabalhar a memoria e
coordenacdo. Se vocé ndo quer comecar as aulas em uma
academia, treine em casa copiando qualquer ritmo que ouvir
batendo os pés e as palmas das maos.




Escolha a sua e “LET’S DANCE!".
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