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PERCHÉ FA BENE LA DANZA ORIENTALE?
Oggi sempre più spesso si sente parlare di “danza orientale” o danza del ventre sia come fenomeno di spettacolo che come forma ginnica. Si tratta di una danza che permette di migliorare la percezione di sé e della propria femminilità. Prevede, inoltre, un buon esercizio fisico che, coinvolgendo tutto il corpo, permette di mantenersi in forma danzando con gioia, al ritmo della musica orientale, inoltre aiuta a prevenire alcuni disturbi tipicamente femminili. E’ possibile praticarla a qualsiasi età.
I movimenti tipici. Si eseguono dei movimenti che permettono di muovere le varie parti del corpo in modo indipendente. L’isolamento delle varie parti richiede, ovviamente, un po’ di pratica ma non è difficile. 
Perché fa bene al corpo? 
· Rassoda il tono muscolare di braccia, gambe, glutei e ventre migliorando anche la tonicità dei pettorali;
· Potenzia i muscoli dorsali

· Scioglie le articolazioni

· Rende aggraziati i movimenti 

· Stimola la circolazione sanguigna e migliora l’irrorazione sanguigna dell’addome.

· Tonifica la muscolatura interna, in particolar modo quella del perineo
· Migliora la respirazione

· Migliora la coordinazione motoria 

Attività rivolta a tutte le donne, non ha limiti di età o preparazione fisica. E’ estremamente efficace per chi ha avuto figli e per chi fa un lavoro sedentario. 

Per particolari problemi ad articolazioni, ossa o muscoli, chiedere il parere medico.

Perché fa bene alla mente?
Ha un’azione antistress: l’esecuzione di movimenti sinuosi e scattanti, accompagnata dalla musica orientale, distoglie la mente dalla realtà quotidiana: l’importante è rilassarsi. Benefici si hanno anche sull’umore grazie alla stimolazione dei centri energetici, liberando la persona dall’energia negativa causata dalle tensioni. 

Aumenta la consapevolezza: sperimentare i movimenti isolati di ogni singola parte del corpo è anche un’occasione per scoprire nuove possibilità di espressione corporea. Offre uno spazio per muoversi liberamente e caricarsi di energia positiva.[image: image1]
Esalta la femminilità: perché i movimenti accentuano le parti femminili come fianchi, bacino, seno, mani… La danza del ventre può essere considerata come un viaggio alla riscoperta della propria femminilità, aumentando la sicurezza di sé e il piacere di stare con gli altri.[image: image2]
Favorisce l’aggregazione: permette di danzare con gioia in un gruppo, aiutando ad esprimere le proprie emozioni. Aiuta a liberarsi della quotidianità per entrare in armonia con sé stesse. 
www.ceronsport.com
