TANIEC - SAMO ZDROWIE

GDY WPRAWIMY CIAŁO W RUCH TO ODNOWIMY SIŁY I OBUDZIMY DRZEMIĄCE W NAS POKŁADY ENERGII PROCES WEWNĘTRZNEGO UZDRAWIANIA
Zdrowo potańczyć
Dr Manfred Clynes (znany amerykański muzykolog i lekarz) twierdzi, że ludzkie uczucia, gniew, miłość, żal czy radość, mają, podobnie jak dźwięki, swoje charakterystyczne natężenia. Nasz układ nerwowy jest bowiem czymś w rodzaju czułego kamertonu, który reaguje na bodźce dźwiękowe na zewnątrz, wytwarzając w sobie silny rezonans. Słuchanie odpowiedniego utworu pozwala odkryć siłę własnych uczuć i uwolnić się od skumulowanego napięcia w organizmie. Zauważono wiele przypadków dobrego wpływu terapii dźwiękiem i tańcem na dzieci
cierpiące na nadpobudliwość. Słuchanie spokojnej muzyki powoduje spokojne ruchy ciała. Twórcy muzyki leczniczej starają się tak komponować utwory, aby
 uzyskać harmonię z konkretnymi emocjami.
Cierpisz na nerwicę

Pomoże Ci spokojna muzyka, np. hinduska,
lub symfoniczne utwory klasyczne i wykonywanie spokojnych ruchów ciałem.
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Czujesz się pokonana/pokonany przez los, Włącz muzykę bębnów i wywołaj w sobie uczucie mocy, podnoś ramiona w górę i rozszerzaj je na bok.

Czujesz zmęczenie lub senność - włącz dynamiczną muzykę, myśl o przyjemnych planach na przyszłość i tańcz. 
[image: image2.wmf]Jesteś zdenerwowana/zdenerwowany i zła/zły - jeśli chcesz rozładować złość, posłuchaj szybkiego rocka. Mocno tup i bij pięściami w powietrze.
Terapia tańcem i ruchem, czyli choreoterapia, przywędrowała do Polski ze Stanów Zjednoczonych, gdzie z powodzeniem stosuje się ją w szpitalach i ośrodkach dla osób niepełnosprawnych. Korzysta z tej metody coraz więcej terapeutów. Od 1994 roku  choreoterapia znalazła się na liście oficjalnie stosowanych metod leczniczych. Do uznanych form pracy z ruchem należą improwizacje w tańcu, praca z ciałem, tańce w kręgu, rozmaite techniki oddychania i masażu oraz elementy jogi i taichi.
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