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OLKLOR I ZDRAVLJ




Folklor je uopsteno ime za umetnost koja u ustaljenim
tradicionalnim oblicima zivi u narodu, a prenosi se od starijih na
mlade. Svaka zajednica i drustvena grupa stvarala je sopstvene
plesove, izdvajajudi i prenosedi kljucne poruke, vrednosti i
stavove na mlade generacije.

Pokret, igra i ples su uvek imali vazno mesto u kulturnom i
narodnom stvaralastvu razlicitih naroda.

Folklor ne ¢uva samo multikulturalno naslede, vec i neguje
zajednistvo, ¢uva zdravlje, jaca timski duh i poboljsava
koordinaciju.

lako se Folklor smatra za ples i umetnost, ova vrsta igre je
odlicna i kada je rec o vezbanju celog tela.

Istovremeno, to je vrsta fizicke aktivnosti koja donosi mnoge
pogodnosti pored onog najvaznijeg — aktiviranja brojnih misica
tela. Druzenja i putovanja su samo neke od prednosti ove vrste
igre.

Folklor, viSe nego drugi oblici vezbanja, podstice socijalnu
interakciju. Komunikacija sa ljudima uz muziku, prijatnu
atmosferu i smeh utice na poboljSanje raspolozenja.

Folklor doprinosi ve¢em samopouzdanju i sigurnosti kroz
savladavanje novih koraka.

Folklor pomaze odvajanju od svakodnevnih briga i misli kojima
smo cesto preokupirani.



UTICAJ FOLKLORA NA FIZICKO ZDRAVLJE

Folklor znacajno smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti
jer poboljsava disanje i rad srca i tako daje bolje rezultate
nego neki drugi oblici vezbanja. Poboljsava kardiovaskularno
zdravlje jer cini puls stabilnim i smanjuje rizik od sréane
insuficijencije.

Folklor poboljsava rad sr¢anog i skeletnih misica, jer su
tokom igranja misi¢ni napor i brzina disanja isti kao kod
biciklista i plivaca na 800 metara.

Folklor utice pozitivno na fleksibilnost misi¢a, brzinu i
sposobnost reakcije, ose¢aj za ritam.

Folklor poboljsava cirkulaciju, tonus tela, poboljsava drzanje,
ravnotezu i koordinaciju.

Folklor poveéava fleksibilnost zglobova i misica 3to je yaino
kako bi se izbegle svakodnevne povrede kostiju i miSica i
ublazili bolovi u zglobovima.

Folklor povecava snagu i fizicku kondiciju.

Folklor sagoreva kalorije (u proseku 300 do 800 kalorija za
sat vremena), sto je odlican nacin za regulaciju telesne
tezZine.




UTICAJ FOLKLORA NA MENTALNO ZDRAVLJE

Folklor je odlicna vezba za mozak. Repetitivho ponavljanje naucenih pokreta
je veoma dobro za mentalno zdravlje.

Tokom igranja folklornih plesova luci se dopamin (hormon srece) i adrenalin
(koji povecava energiju).

Ples donosi radost i zadovoljstvo, a time poboljsava emocionalno i mentalno
zdravlje.

Folklor deluje antidepresivno, jer se tokom igranja luci endorfin, koji
povecava osecaj zadovoljstva. To je zdrav i prirodan nacin borbe protiv
depresije i anksioznosti.

Folklor je odlican nacin da se provezba koncentracija i um. Igranje doprinosi
poboljsanju pamcenja i olaksava prisecanje odredenih informacija.

Odlazak na cas folklora predstavlja i oblik socijalizacije, i omogucuje nam da
upoznamo nove ljude i sklopimo nove odnose. Endorfini koji se otpustaju
tokom igranja pomazu u stvaranju povezanosti s drugima koja je vazna za
ocuvanje mentalnog zdravlja.

Socijalna podrska je povezana s brojnim povoljnim faktorima i Stiti mentalno
zdravlje, dok osecaj pripadanja folklornoj grupi smanjuje usamljenost.

Zajednistvo koje se razvija tokom zajednickih treninga i nastupa takode
moze blagotvorno da deluje i na mentalno zdravlje kroz pruzanje i davanje
socijalne podrske.



Folklor povoljno utice na fizicki razvoj dece, na razvoj muskulature,
pravilno drzanje tela, kao i na razvoj sluha, pa je stoga idealan za
psihofizicki razvoj deteta.

Kroz folklor se deca dobro fizicki razvijaju i definiSu svoje misice.
Uce ispravan nacin drzanja tela koji podrazumeva pravilan stav
kicmenog stuba i polozaj ruku.

ooooo

motoriku i centar za ravnotezu.

Prvi koraci u Folkloru podrazumevaju ucenje razlicitih vrsta
trokoraka, cime deca usvajaju i usavrsavaju i svoje ritmicke vestine.
Kroz igru usavrsavaju orijentaciju i savladavanje prostornih oblika.

Kroz folklorne zadatke i usvajanje koraka stice se i dobra kondicija,
deca postepeno jacaju svoje misSi¢e na listovima i butinama, Sto
doprinosi vitkoj figuri u odraslom dobu.

Muzika kod dece izaziva pozitivhe emocije i tada se lu¢i hormon
srece, Sto izuzetno pozitivho utice na mentalno zdravlje.

Osim poboljsanja raspolozenja, folklor izgraduje radne navike i
poboljsava kongnitivne funkcije.

Folklor utic¢e na socijalni zivot dece a i predstavlja odlican beg od
svakodnevnog sedenja ispred racunara.




