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PARA MEJORAR TU SALUD jiMUEVETE!! Y PARA ELLO QUE
MEJOR EXPRESION Y MOVIMIENTO QUE A TRAVES DEL BAILE

*El envejecimiento es parte
integrante y natural de lavida

*El envejecimiento es un proceso que
dura toda la vida




" A medida que aumenta la edad, la

reduccion de la actividad fisica y el
aumento del numero de

enfermedades crea un circulo vicioso.




=S C.MUC. Cierto es que el baile no tiene edad, pero las edades
aportan una serie de circunstancias y connotaciones que
establecen ciertas diferencias a la hora de impartir clases
de baile y sobre todo cuando hablamos de grupos de la
tercera edad.

1°.- El baile contribuye a mejorar la salud.

«2°.- El hecho de asistir a clase supondra salir de casa y abandonar la vida
sedentaria, (TV, etc..) integrarse en un grupo humano y sentir la pertenencia
a €él, descubrir una nueva diversion y hacer ejercicio.




*Solo 10% de las personas > 74 anos no tienen
ninguna enfermedad diagnosticada
clinicamente
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@I baile como ejercicio para tratar enfermedades reumaticas y \
cardiovasculares tales como:
*Fibromialgia
*Artrosis
*Dolores lumbares
*Artritis reumatoide
*OsteoporosisTendinitis
*Aterosclerosis
‘Enfermedad cardiaca coronaria:

*Angina de pecho ‘/
*Ataques cardiacos ¥
*Hipertension P> 1
Insuficiencia cardiaca A A
=5 T ”

Asi muchas otras enfermedades que por medio de una buena
alimentacion y métodos de ejercicios tales como el baile pueden
mantenerse controladas si se tiene un habito constante en dicho
proceso
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Aparte de controlar este tipo de enfermedades el baile también ayuda en
temas como |lo son las malas posturas que adquirimos en nuestra vida
cotidiana, nos mantiene de un mejor humor y nos ayuda en la
socializacion con las personas que nos rodean y a hacer nuevas
amistades todo esto nos demuestra gue mantener una pequeiia rutina de
baile nos ayuda a perder estrés y mejorar nuestra vida cotidiana fisica y
emocional al mismo tiempo que nos divertimos
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Muchas sociedades médicas dicen que el baile debe
incluirse en lo que llamamos “estilos de vida
cardiosaludables”.

El baile no entiende de edades, ni de clases sociales, ni de
profesiones, se deberia de realizar 30 minutos y 3 dias
semana
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La actividad fisica es, ademas la mejor manera de
romper el circulo vicioso y producir una mejoria.
Ayuda a la gente mayor a aumentar su grado de

independencia. =EC.MUC.
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El baile fortalece los musculos pues intervienen
diferentes grupos musculares y aumenta la flexibilidad,
la fuerza y resistencia. Por lo que beneficioso para

personas que tienen patologias 6seas y rlgldez artlcular

Los ejercicios de flexibilidad
ayudan a que los musculos se
estiren, protegen contra las
lesiones y permiten que las
articulaciones tengan su
mayor alcance de
movimientos
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Mejora la imagen: favorece el drenaje de liquidos y toxinas y la
eliminacion de exceso de grasas. Combate el sobrepeso, la obesidad
y los niveles altos de colesterol
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Actividades de resistencia, que aumentan
el ritmo cardiaco y la respiracion. Estos
ejercicios mejoran la salud del corazon,
los pulmones y el sistema circulatorio.
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El baile provoca una movilidad de las piernas y ayuda a la
prevencion de problemas vasculares o a su mejoria si
existieran
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El baile mejora las relaciones personales: es una excelente forma de
superar la soledad y la timidez, y establecer nuevas relaciones

personales.

** Reduce el estrés

** Potencia la autoestima
** Fortalece la confianza

** E| baile es divertido e C.M. U.C.
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El baile potencia la coordinacion: mejora la agilidad, el
equilibrio y la coordinacion de movimientos
ol
Pixmec os 59418327
Es un buen ejercicio para el cerebro, mejora la
concentracion y la memoria
}QC M.UC.
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El baile mejora el cerebro ya que hace que por
medio de la concentracion trabaje
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Jubilacion mental es enemiga de la memoria
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La eleccion del tipo de baile dependera de los gustos y
del estado de salud, o también del grupo en el que se
baila

merengue

Si existiera alguna enfermedad, antes de
escoger el tipo de baile se debe consultar con el
especialista
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LA SALSA: su origen cubano o portorriqueno, pero el nombre se lo dio
New York en los ainos 70. Es un conjunto de ritmos cubanos.

Los movimientos son de cadera y hombros. Los de brazos, piernas y
caderas tienen mucho ritmo.
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musica/salsa/03 Lloraras.mp3
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EL MERENGUE: su origen en la Republica Dominicana, es uno de los
géneros musicales considerados internacionalmente mas alegre y
movido.
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musica/baile/merengue/chichi peralta - amor narcotico.mp3

EL PASODOBLE: su origen en Espana hacia 1533, utilizado para
celebracion de eventos en varias regiones y es de los pocos bailes de
pareja que siguen arraigados hoy en dia.

Es un baile sencillo con figuras libres y la posicion de pareja es igual a la
de todos los bailes de salén y con los cuerpos pegados ligeramente
desplazados a la izquierda.
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musica/baile/paso doble/04 castañuelas(2).mp3
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EL TANGO: su origen en Argentina y Uruguay, nacido de la fusion cultural
entre inmigrantes europeos, descendientes de esclavos africanos y
nativos de la region del Rio de la Plata.
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musica/tango/carlos gardel - cambalache.mp3

EL BOLERO: de origen cubano, pero los paises del Caribe en los ainos 20
lo adoptaron. Es un compas 4/4, la pareja, uno frente a otro y con los
cuerpos pegados, solo mueve la pelvis. En el segundo paso rapido, en el
tercero también y el cuarto un paso lento, todo esto girando lentamente

hacia la izquierda.
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Musica bolero
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musica/baile/boleros/los hermanos castro - con tinta roja.mp3
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LA BACHATA: de origen dominicano, es dentro de lo que se denomina el
folklore urbano, se considera un hibrido del bolero ritmico con otros
estilos como el Son cubano, Bolero son y el merengue.
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musica/bachata nueva/01 El Amor Es Asi.mp3

PERO SIEMPRE DEBEMOS RELAJAR LOS MUSCULOS PARA EVITAR
DOLORES INNECESARIOS Y LESIONES QUE PUEDEN IMPEDIR QUE
SIGAMOS BAILANDO

EJERCICIOS DE RELAJACION
MUSCULAR

Pdéngase en cuclillas y,
lentamente, acerque la
cabeza lo mas posible
a las rodillas.

Gire lentamente |la cabeza
de derecha a izquierda.

Siéntese en una silla,
separe las piernas,
cruce los brazos

y flexione su cuerpo
hacia abajo.

Ponga sus manos en
los hombros y flexione

Apoye su cuerpo Ry los brazos hasta que
sobre la mesa. @ Al se junten los codos.




NO HAY NINGUNA
EXCUSA PARA NO

por tu salud

‘MUEVETE!

vuestra salud y tener calidad de vida y

sobre todo divertirse




., Como es eso ? En este caso debe
cambiarse de forma de vida y buscar
formas de divertirse

“Soy mayor para bailar” ;iNUNCA!!
“"Me aburro®“ jiNUNCA!!
=TC.M.UC. “Estoy solo” jiNUNCA!!
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