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Al leer este libro que consta de 10 capítulos cortos, aprenderá por qué bailar es un buen ejercicio para perder peso y qué tipos específicos de bailes, movimientos de baile y pasos contribuyen a la realización de ese objetivo. Leerá un estudio de caso (capítulo 10) que resume las lecciones que puede aprender del baile como método para perder peso.

Aumentar de peso es fácil; come muchos alimentos ricos en calorías, descuida los ejercicios y eso es todo. El problema es que es fácil acostumbrarse a los alimentos que inducen el aumento de peso y descansar en el sofá mientras ve su programa favorito en la televisión. Esa es la razón por la que participar en actividades que promuevan la pérdida de grasa requiere mucha fuerza de voluntad, especialmente cuando el programa que ha elegido implica soportar dietas bajas en calorías y entrenamientos extenuantes. Por supuesto, probablemente no sepa que existe una forma más fácil y agradable de hacer ejercicio; y eso es bailar.

Hay varios tipos de baile, algunos son lentos e implican movimientos precisos, y otros son más rápidos, lo que aparentemente impone mayores exigencias al cuerpo. Diría que los bailes más rápidos son mejores para el ejercicio, pero en realidad depende del tipo de posición que requiera que haga un baile. Cuanto más desafiante sea la posición, más se ejercitará adecuadamente.

Elegir el baile adecuado

En caso de que le guste un tipo que sea rápido, puede probar el hip-hop o la salsa. Si prefiere la danza lenta, puede probar los pasos de ballet. Alrededor de 20 minutos todos los días del baile de su elección debería hacer maravillas para adelgazar.

Seleccione el tipo que no ejerza mucha presión sobre su cuerpo, especialmente si no se está volviendo más joven. Y como cualquier otro entrenamiento, comience con los movimientos más fáciles y continúe con los más desafiantes solo cuando sus músculos se hayan adaptado a la actividad física.

Ventajas de bailar para perder grasa

La principal ventaja de bailar sobre otros tipos de entrenamientos es que no es aburrido porque realmente le puede gustar. Cualquier cosa que le brinde placer es más fácil de hacer y, más que esto, probablemente estará ansioso por hacerlo.

Otra ventaja de bailar para quemar grasas es que puede hacerlo en cualquier lugar: dentro de su casa, en un parque cercano, o si tiene un cubículo o una oficina privada, en el lugar de trabajo. Siendo las personas seres sociales, es aún más agradable cuando puede hacerlo con amigos.
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Además de los beneficios físicos que resultan directamente de la quema de grasa, el baile le enseña otra lección importante: la disciplina. Esto le ayuda a desarrollar un compromiso más profundo con su dieta para perder grasa y otras cosas importantes para su vida.
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Capítulo 2: Los Trucos Detrás Del Baile
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Los grandes bailarines tienen un par de trucos bajo la manga que les ayudan a convertirse en mejores bailarines. Algunos pueden ser muy dotados o talentosos para bailar; pero el talento solo puede llevarlo tan lejos, algunos de los trucos, más bien, los consejos que se describen a continuación, están garantizados para ayudarlo a lograr resultados satisfactorios.

Encuentre un buen entrenador de baile

Un bailarín experimentado sabe muy bien lo valioso que es un buen profesor de danza; un instructor no solo enseña nuevos movimientos o técnicas de baile, sino que también ayuda a detectar y corregir errores. Si es una de esas personas que ha estado tomando lecciones de baile durante algún tiempo pero nunca parece mejorar, puede que sea el momento de buscar un nuevo entrenador de baile. Puede embarcarse en su búsqueda consultando los diarios locales o las páginas amarillas de tutores de baile; Varias universidades ofrecen clases de baile por la noche a precios razonables.

Un buen instructor de baile debería haber estado en el negocio del baile por un tiempo y tener algún tipo de certificación o titulación en baile. Asegúrese de que el maestro esté calificado para enseñar el estilo de baile de su elección; por ejemplo, averigüe si su fuerte está en géneros de danza como jazz, hip-hop, moderno, tap o ballet.

Encuentre un instructor que esté orgulloso y dedicado a su oficio, uno que parezca estar absorto en la idea de enseñar danza a sus estudiantes. No hace falta decir que su instructor de baile siempre debe ser puntual en sus sesiones, ya que un buen profesor de baile debe esforzarse por ser un símbolo de responsabilidad y excelencia para sus alumnos.

Aprenda de los demás

Observar a otros bailarines, prestar mucha atención a sus técnicas, postura y alineación corporal le ayudará a crecer como bailarín, especialmente cuando incorpore sus movimientos a su rutina de baile. 

Las películas de baile no solo pueden ser entretenidas, sino que también son una gran fuente de inspiración; algunos de ellos incluyen:

Flashdance, Strictly Ballroom, Center Stage, Saturday Night Fever, Dirty Dancing, Mad Hot Ballroom, Save the Last Dance, Dance With Me, Shall We Dance y Step Up.

Postura

Una buena postura implica pararse derecho, empujar los hombros hacia atrás y hacia abajo y luego mantener la cabeza en alto. La alineación y la postura adecuadas del cuerpo son importantes, ya que ayudan a los bailarines a parecer más seguros, si no elegantes, por no mencionar la mejora del control corporal y el equilibrio general. También es uno de los aspectos más vitales de bailar en pareja; desplomarse y encorvarse no solo es malo para su salud, sino que también reduce su nivel de alerta y lo hace parecer menos seguro.

Extensión

El estiramiento diario mejora la flexibilidad de su cuerpo haciendo que sus movimientos de baile parezcan mucho más sencillos, ya que cuanto más flexibles sean sus extremidades, más fácil le resultará moverlas. Adquirir el hábito de hacer algunos estiramientos antes de bailar es un paso importante, aunque el más descuidado, que marcará una gran diferencia en su vida bailando. 

Una buena rutina de estiramiento debe centrarse en los músculos, teniendo en cuenta también que un trote ligero o una caminata suave es suficiente para calentar los músculos de las piernas.

Relajarse

La mayoría de las personas bailan mejor cuando están relajadas, lo que se puede lograr respirando profundamente un par de veces y despejando la mente relajándose con buena música. Empiece por sentarse con la espalda recta y los pies en el suelo; debe sentirse cómodo y alerta. Con los ojos cerrados, respire profundamente por la nariz y luego exhale lentamente, nuevamente por la nariz. Repita este proceso y recuerde practicar diariamente durante unos 20 minutos antes de su sesión de baile, también puede tener mini relajaciones durante todo el día, tanto en el trabajo como en casa.

Zapatos y técnica

Una buena técnica separa a un buen bailarín del mejor bailarín ya que un bailarín profesional dedica mucho de su tiempo a perfeccionar sus técnicas; Es importante dominar nuevos movimientos, pero también esforzarse por perfeccionar sus habilidades en cada paso.

Cada género de baile requiere tipos específicos de zapatos; Los zapatos de baile han sido cuidadosamente estructurados para ofrecer protección a los pies y piernas en beneficio del bailarín. Asegúrese de estar usando el tipo de calzado adecuado y de que los zapatos también le queden bien para evitar lastimarse.
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Capítulo 3: Por Qué Bailar Es El Camino A Seguir Para Perder Grasa
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Cualquier tipo de actividad física que una persona realice de forma regular puede resultar en pérdida de peso. Puede ser correr, trotar, subir y bajar escaleras o usar el equipo de ejercicio en un gimnasio. Eventualmente ayudará a perder el exceso de grasa en el cuerpo de una persona.

Lo que pasa

Si su objetivo es tener un cuerpo más en forma este 2022 pero no sabe qué entrenamiento hacer, ¿por qué no considerar bailar? Bailar es divertido, creativo y entretenido. ¡Todos pueden bailar! Algunos carecen de confianza, otros carecen de ritmo, pero todos tienen la capacidad de aprender.

El baile es un tipo de ejercicio aeróbico que se puede realizar a un ritmo rápido o lento, dependiendo de lo que su cuerpo pueda manejar. Es mejor hacerlo en una clase con un instructor y otros estudiantes para que el riesgo de lesionarse sea bajo.

Para poder perder peso con éxito bailando, debe hacerlo con regularidad. La forma correcta de hacerlo es comenzar con un calentamiento que se pueda realizar durante al menos cinco minutos. Esto relajará los músculos tensos de su cuerpo y lo ayudará a moverse sin lastimarse. Debe permitir de 30 minutos a una hora de baile al menos de 4 a 5 veces a la semana. Dependiendo de la intensidad de su baile, puede perder hasta 500 calorías en solo una sesión de una hora.

Lo mejor de bailar es que nunca es aburrido. Si una forma de baile no funciona para usted
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