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NAJBOLIA INVESTIGIJA
U VASE ZDRAVLIE

Istrazivanjima je utvrdeno da ples poboljSava raspolozenje te olakSava simptome narusenog mentalnog zdravija
Kada se koncentriramo na plesne pokrete, mozemo se odmoriti od repetitivnih negativnih misli i briga koje nas
mozda muce. Istrazivanja pokazuju da nakon plesa dolazi do smanjenja doZivijene psihicke neugode te da
bavljenje plesom dugorocno podiZe procjenu subjektivne dobrobiti. Osim toga, ples moze sluziti kao nacin
izraZavanja emocija i povecati osjecaj autenticnosti, Sto smanjuje unutarnju napetost i moZe povoljno djelovati
na raspolozenije.

Ples je tjelesna aktivnost koja diZe puls i koristi miSice, ¢ime potice lucenje endorfina, dopamina i drugih
kemijskih tvari koje dovode do razlicitih promjena u tijelu i vazne su za odrzavanje mentalnog zdravlja.
Takoder, ples moZe imati blagotvorne ucinke na zdravlje mozga te je povezan s odrzanjem kognitivnog
kapaciteta kod starijih.

Kombiniranje tjelesnog, kognitivnog i drustvenog angaZzmana u plesu moze pomoci u odrZavanju ili poboljSanju
zdravlja bijele tvari u mozgu (bijela tvar je skup mozdanih stanica koje se uglavnom nalaze u unutamjim
strukturama mozga i sudjeluju u prijenosu informacija izmedu razlicitih podrucja mozga pa tako npr. Aktivno
utjecu na ucenje i druge funkcije).

Koordiniranje pokreta i ritma, kretanje s plesnim partnerima i donosenje odluka tijekom plesne improvizacije
zahtijeva angazman cijelog mozga i time vjezha njegove razlicite dijelove. Ucenje novih pokreta i koreografija
c¢uva nase pamcenje i moze pomoci u prevenciji demencije. Dodatno, time Sto si dokazujemo da mozemo nauciti
nove pokrete i svladati nove vjestine, jacamo svoje samopostovanje i samopouzdanje.

Odlazak na tecaj plesa predstavlja i oblik socijalizacije te nam omogucuje da upoznamo nove ljude i sklopimo
nove odnose. Endorfini koji se otpustaju tijekom tjelesne aktivnosti pomazu u stvaranju povezanosti s drugima
koja je vazna za ocuvanje mentalnog zdravlja. Socijalna podrska povezana je s brojnim poveljnim ucincima na
dobrobit i djeluje zastitno na mentalno zdravlje, dok osjecaj pripadanja plesnoj grupi smanjuje usamljenost.
Zajednistvo koje razvijamo tijekom zajednickih treninga i nastupa takoder mozZe blagotvorno djelovati na nase
mentalno zdravije kroz pruzanje i davanje socijalne podrske.

Zato, plesite!

Mozete to ciniti sami, kad vas nitko ne gleda, mozete plesati s partnerom/icom, a moZete i krenuti na neki od
nasih RONDE te¢ajeva plesa . Plesni stilovi vrlo su raznovrsni i za svakoga se moge naci ponesto, od kiasicnih
drustvenih plesova, preko latino americkih pa sve do drustvenih plesnjaka i isplesavanja vikendom, koja su tu
da vas opuste od radnog tjedna i odrZe u koraku s naucenim plesnim koracima.

Pronadite ono Sto Vam odgovarai uZivajte.

Vidimo se...
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