| A Minute for Your Health

Dance, dance, dance

February 2025

Dancing is a universal human experience. We dance for many reasons, to
express joy, celebrate life events, and for religious and cultural rituals. Dance is a
combination of several activities that are good for us: exercising, listening to
music, and connecting with other people. Remix those into one groovy package,
and you’ve got a fun activity that benefits mental and physical health. No matter
age, body size, physical abilities, or skill level, everyone can dance.

Physical benefits
Dancing can...

improve your heart and lung health
increase your muscular strength,
endurance, and overall fitness
strengthen your bones and reduce
your risk of osteoporosis

improve your balance and spatial
awareness

help with joint stiffness from
osteoarthritis

improve sleep
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Mental benefits
Dancing can...
e help keep your memory active
e reduce stress and improve your
mood
e improve your emotional wellbeing,
ease depression, and increase
motivation
e improve your social skills and
self-confidence
e  build social connection




How to dance

A great thing about dance is that it's universal. We might not all speak the same language, but
everybody understands dance. Best of all, dancing can easily be incorporated into every step of
your day. Natural talent is not required! Dance because it feels good. Don’t let worries about
looking silly stop you from having fun.

e Take a dance class. If you want to interact with others while you dance, consider enrolling in a
virtual or in-person class. Health clubs, community centers, schools, and other organizations
often offer studio dance classes for all experience levels. On campus, the Work Fit program
offers classes online and in-person that are free for employees..

e Dancing can be just as fun by yourself as it is with others. Turn on a catchy song and move
your body to the beat and sounds. When no one is watching, it can be easier to enjoy the
experience and not worry about how you look.

e Learn aroutine. If you want to challenge yourself, try teaching yourself a dance routine that
someone else created. You can download apps or watch videos that explain a routine
step-by-step. You can also learn movements and routines from watching a dance performance
over and over.

e  Find your rhythm. Whether you're folding laundry, walking your dog, taking a shower or doing
the dishes, tune in to what makes you happy and bust a move.

e Break to dance. You don’t need to be a skilled dancer to take a break and find your footwork.
Bopping to your favorite beats is a great way to get moving and stay healthy. Dance breaks can
be as simple as turning music on and standing up and sitting down in a chair 10 times. Add
some arm and shoulder movements to make it more fun.

February Exercise: find vour move and groove

Find some music you can dance to and have it ready to play.
Explore dance classes like Zumba, Bollyx, hip hop, swing, or ballroom.
Make time every day to boogie, and dance as if no one is watching!
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Un minuto para su salud

Baila, baila, baila Febrero de 2025

Bailar es una experiencia humana universal. Bailamos por muchas razones: para
expresar alegria, celebrar acontecimientos de la vida y para rituales religiosos y
culturales. Bailar es una combinacion de varias actividades que son buenas para
nosotros: hacer ejercicio, escuchar musica y conectar con otras personas. Si las
combinamos en un solo paquete, obtenemos una actividad divertida que beneficia la
salud mental y fisica. Sin importar la edad, el tamafo corporal, las capacidades fisicas
o el nivel de habilidad, todos pueden bailar.

Beneficios fisicos

Bailar puede...
e mejorar la salud de tu corazén y tus
pulmones

e aumentar tu fuerza muscular, tu
resistencia y tu estado fisico en general

e fortalecer tus huesos y reducir el riesgo
de osteoporosis

e mejorar tu equilibrio y tu percepcién

espacial Beneficios mentales
e  ayudar con la rigidez de las Bailar puede...
articulaci_o.nes causada por la e ayudar a mantener activa la memoria
osteoartritis e reducir el estrés y mejorar el estado de
e  mejorar el suefio animo

° mejorar el bienestar emocional, aliviar
la depresion y aumentar la motivacién

e  mejorar las habilidades sociales y la
confianza en uno mismo

e crear conexiones sociales
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Como bailar

Una de las mejores cosas de la danza es que es universal. Puede que no todos hablemos el
mismo idioma, pero todo el mundo entiende la danza. Lo mejor de todo es que la danza se puede
incorporar facilmente a cada paso de tu dia. jNo hace falta tener talento natural! Baila porque te
hace sentir bien. No dejes que la preocupacion por hacer el ridiculo te impida divertirte.

° Toma una clase de baile. Si quieres interactuar con otras personas mientras bailas, considera inscribirte
en una clase virtual o presencial. Los clubes de salud, centros comunitarios, escuelas y otras
organizaciones suelen ofrecer clases de baile en estudio para todos los niveles de experiencia. En el
campus, el programa Work Fit ofrece clases en linea y en persona que son gratuitas para los
empleados.

° Bailar puede ser tan divertido solo como con otras personas. Pon una cancion pegadiza y mueve tu
cuerpo al ritmo y los sonidos. Cuando nadie te esté mirando, puede ser mas facil disfrutar de la
experiencia y no preocuparte por tu apariencia.

° Aprende una rutina. Si quieres desafiarte a ti mismo, intenta aprender una rutina de baile que otra
persona haya creado. Puedes descargar aplicaciones o ver videos que expliquen una rutina paso a
paso. También puedes aprender movimientos y rutinas viendo una presentacion de baile una y otra vez.

° Encuentra tu ritmo. Ya sea que estés doblando la ropa, paseando a tu perro, dandote una ducha o
lavando los platos, sintoniza con lo que te hace feliz y muévete.

° Haz una pausa para bailar. No es necesario ser un bailarin experto para tomarse un descanso y
encontrar su ritmo. Bailar al ritmo de sus ritmos favoritos es una excelente manera de ponerse en
movimiento y mantenerse saludable. Los descansos para bailar pueden ser tan simples como poner
musica y pararse y sentarse en una silla 10 veces. Agregue algunos movimientos de brazos y hombros
para que sea mas divertido.
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Ejercicio de Febrero: encuentra tu movimiento y ritmo

Encuentra musica con la que puedas bailar y tenla lista para reproducir.

Explora clases de baile como Zumba, Bollyx, hip hop, swing o baile de salén.
iDedica un tiempo todos los dias a bailar como si nadie te estuviera mirando!
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