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Eri harjoitusten ja kilpailujen
vaikutus kestavyyskuntoon

Tanssin vaikutus kunnon
eri osa-alueisiin

Terveyskunnon osa-alueet

Terveysvaikutuksen maara

Vaikutus kuntoon

Kestéavyys XX(X)
Lihasvoima X
Liikkuvuus XX
Motoriset taidot XX(X)
Tasapaino XXX
Luuston terveys XXX

Asteikko

XXX= suuri vaikutus
xx= kohtalainen vaikutus
X= pieni vaikutus

Ryhmatunnit (lajitaidot) X - XX
Yksityistunnit (henkil6kohtainen |x
ohjaus)

Omatoiminen monipuolinen X - XXX
lajiharjoittelu

Seuratanssit XX = XXX
Kilpailunomainen harjoittelu XXX
Oheisharjoitteet X - XXX
Muu liikkunta X - XXX
Kilpaileminen/esiintyminen XXX

Asteikko

XXX = suuri vaikutus
xx = kohtalainen vaikutus
X = pieni vaikutus

Harrastajien arvio tanssin
vaikutuksesta eri osatekijoihin

Keskiarvo

Lihaskunto 3,9
Hapenottokyky 4,09
Liikkuvuus 4,38
Ryhti 4,78
Sosiaalinen kanssakéyminen | 4,32
Mieliala 4,63
Arjen toiminnoissa 4,34
jaksaminen

Irroittautuminen stressista 4,52
Keskiarvo yhteensa 4,37

Asteikko

1= pieni vaikutus

3 = kohtalainen vaikutus
5 = iso vaikutus
(N=263)

VAKIOTANSSIT
VALSSI, TANGO, WIENIN
VALSSI, FOXTROT,
QUICKSTEP

LATINALAISTANSSIT
SAMBA, CHA CHA, RUMBA,
PASO DOBLE, JIVE

ROCK’N SWING
LINDY HOP, BOOGIE
WOOGIE, BUGG, ROCK’N
‘ROLL

BAILATINO
SAMBA, CHA CHA, MAMBO,
SALSA, MERENQUE, JNE.

STREET, DISCO JA
PERFORMING ARTS




