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Gli esperti sostengono che, tra I’altro, riesce a dare una carica emozionale positiva

Vi piace ballare? Imparate il tango, fa bene piu degli altri

Ecco tutti i benefici: per il cuore, lo stress, gli anziani e...

La danza € divertimento, una
forma di svago e relax, un mo-
do per tenersi in allenamento, un
buon modo per socializzare. Ma
se si sceglie un tipo di
ballo in particolare, il
tango, i benefici sono
ancora di pi.

Ha provato a indivi-
duarli nel dettaglio
Pablo Werba, respon-
sabile della Preven-
zione Aterosclerosi
del Centro Cardiolo-
gico Monzino di Mila- &
no, una struttura inte-
ramente dedicata alla cura e alla
ricerca delle malattie cardiovasco-
lari. Risultato? Qualcosa di sor-
prendente. Una vera promozione
a pieni voti per il ballo di origini
argentine, divenuto cosi popolare
anche in Europa, in Italia special-
mente.

"Ballare il tango argentino’, spie-

ga il dottor Werba, “oltre a favori-
re la socializzazione, a ridurre lo
stress e a dare una carica emozio-
nale positiva, migliora la forza, il
coordinamento e la
stabilita del corpo,
aumenta la velocita
dei movimenti e pud
agire a favore del
cuore, sia contro 1'in-
sorgenza di problemi
cardiovascolari, sia
come cura vera e pro-
pria durante la riabili-
tazione. Essendo
un'attivita sociale, di-
vertente e piacevole, il tango pud
aiutare chi ha bisogno di parteci-
pare a programmi di riabilitazio-
ne cardiovascolare ad accettare
pitt volentieri questo impegno a
lungo termine"”.

"Ricerche eseguite a Buenos Aires
da Roberto Peidro e collaboratori
hanno dimostrato - prosegue il re-

sponsabile del centro della Pre-
venzione Aterosclerosi del polo
sanitario lombardo - che ballare il
tango argentino € un esercizio fi-
sico paragonabile, in termini di
consumo di ossigeno e di calorie,
al nuoto ricreativo, a una cammi-
nata a 3,5 km all'ora o a una len-
ta pedalata in bicicletta, e pud in-
durre cambiamenti favorevoli nel
sistema cardiorespiratorio.

| tango & gia utilizzato fuori dal
suo Paese d'origine come promo-
tore di salute, non solo cardiova-
scolare. Per esempio uno studio
canadese, condotto da Patricia
McKinley, ha mostrato che balla-
re il tango argentino puo avere ef-
fetti favorevoli anche sull'appara-
to muscolo-scheletrico. Ballare il
tango migliora la velocita dei mo-
vimenti e la stabilita e 1'equilibrio
negli anziani a rischio di cadute
molto pitt di un programma di
camminate” dice infine Werba.
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