Ka dejosana ietekme tavu veselibu

Dejosana, gluzi ka jebkura fiziska aktivitate, ir lietderiga nodarbe, kas lauj stiprinat
kermeni un uzlabot veselibu. Tacu pétnieki ir parliecinati, ka dejas ietekme uz
organismu ir gana daudzveidiga — ta novers atseviskas saslimSanas, veicina noteiktas
smadzenu reakcijas un palidz atbrivoties no stresa. Turklat no svara nav tas, vai ar

dejosanu nodarbojies profesionali — dejas sp€j pozitivi ietekmét ikvienu.
Darbojas ka profilaktisks Iidzeklis pret vezi

Viens no iedarbigakajiem profilakses lidzekliem pret vézi ir pietickams daudzums
fizisku aktivitasu un kustibu. Specialisti iesaka sportot aptuveni 30 miniites diena,
piecas dienas nedgla, izveloties mérenu l1dz intensivu slodzi. Ta ka dejas laika tiek
vienlaikus nodarbinats teju viss kermenis — asinsrite, elposana, ka arT skeleta un
muskulu sist€émas, dejoSana nodrosina atbilstoSu aerobo slodzi, mazinot véza

saslim$anas risku.
Samazina stresa Iimeni

P&tijuma, kas 2014.gada publicéts izdevuma "Complementary Therapies in
Medicine", secinats, ka dejosana sp&j mazinat stresa limeni, satraukumu un trauksmi
labak neka meditacija un daudzas citas relaks€josas nodarbes. AustralieSu pétnieki
1pasi akcent&jusi tango — vini konstat&jusi, ka tiesi §1 deja visvairak uzlabo

garastavokli un mazina satraukumu.
Aizsarga pret demenci

Pétnieki 21 gada garuma noveéroja cilvekus, kas regulari veic noteiktas fiziskas
aktivitates. Noverojuma rezultati apliecindja, ka dejoSana ir vieniga nodarbe, kas spgj
aizsargat cilvéku no izzinas funkciju trauc€jumiem. DejoSana grupa vai, atrodoties
cilvékos, sniedza ievérojamaku efektu neka pastaigas, ritenbraukSana, peldesana,

majas uzkopSana un citas nodarbes.
NodroSina kustibspéju Parkinsona slimibas pacientiem

Izdevuma "Frontiers in Aging Neuroscience" publicéta petijuma secinats, ka tiem
Parkinsona slimibas pacientiem, kas pusgadu reizi nedéla apmeklI&jusi deju

nodarbibas, novérojama lielaka kustibsp&ja. Vini var€ja brivak kustinat rokas un



kajas, ka arT demonstrgja dzivigaku sejas mimiku. Slimnieki tapat zinoja par to, ka

uzlabojusies vinu sociala dzive un veseliba kopuma.
Arsté sirds mazspéju

[talu zinatnieki pieradijusi, ka dejoSana sniedz tikpat pozitivu vai pat pozitivaku
efektu neka pastaigas gadijumos, kad pacients sirgst ar sirds mazsp&ju. Kada
2008.gada veikta p&tijuma konstatéts, ka valSa pozitiva ietekme uz sirds veselibu

noveérojama jau péc 21 miniites dejoSanas.
Mazina péctraumatiska stresa sindromu (PTSS)

Deju kustibas ir unikals veids, ka piekliit pratam un kermenim laika, kad cilveks
atgiistas no fiziskas vai emocionalas vardarbibas vai kada cita notikuma, kas radijis
p&ctraumatisko stresu. Terapeiti norada, ka dejosanu veiksmigi izmantojusi prakse,
darbojoties ar kara veteraniem vai seksualas vardarbibas upuriem — deja ir veids, ka
paust jiitas, neizsakot tas vardos, un tadgjadi atgiit kontroli par savam domam un

sajutam.

Cinas pret depresiju

Dejojot smadzenes izstrada 1pasSas vielas, kas maina smadzenu kimiju un palidz
uzveikt depresiju vai mazinat tas simptomus. Anglijas Derbijas universitates p&tnieki
konstatgjusi, ka péc devinam nedélam salsas nodarbibu pacienti izjutusi butiskus

garastavokla uzlabojumus un pieaugoSu paSapzinas Iimeni.
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