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7 (SSIEFOGLALAS:

A Szenior Orémtanc kifejezetten az id6sebb
korosztalyoknak kifejlesztett kozosségi moz-
gasforma. A zeneszamokhoz meghatarozott
koreografiakat tanulnak meg és gyakorol-
nak a résztvevdk.

Cél, mdédszer: A kutatds célja a Szenior
Orémtanc hazai elterjedésének és tapasz-
talatainak feltarasa, kvalitativ mddszertan
alkalmazasaval, honlapok és dokumentu-
mok tartalomelemzése mellett a képzett
tanc oktatodkkal készitett szakmai interjuk-
kal (n=5).

Eredmények: Ez a mozgasforma alkalmas
a fizikai aktivitds megbrzésének tamogata-
saval fenntartani/meger&siteni a mozgas-
koordinaciot, az egyensulyt, ezzel fokozva
a mobilitast. A Szenior Orémtanc a rend-
szeres fizikai aktivitas mellett olyan pozitiv
élményeket kinal, amelyek hozzajarulnak az
oktatok és résztvevdk szubjektiv jollétéhez.
Az itt megélt tarsas tamasz, az Uj ismeretsé-
gek, baratsagok a kozos élményeken keresz-
tll segiti a tdncosokat a mindennapi életvi-
telben és a krizishelyzetekben is.
Kulcsszavak: pozitiv id6s6dés, Szenior
Orémtanc, tanc, id6skori aktivitas

Vasarnapi Hirek, 2014. oktéber 26.
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Orimmel tancolni — Szenior Orémtane
Dancing with Joy — Senior Joy Dance

> ABSTRACT:

Senior Joy Dance is a community-based
form of movement specifically designed
for older people. Participants learn and
practice specific choreographies to clas-
sical and other music.

Aim, Method: The aim of the research
is to explore the spread and experience
of Senior Joy Dance in Hungary, using
a qualitative methodology: content
analysis of websites and documents;
professional interviews with teachers
(n=5).

Results: This form of movement is suita-
ble for maintaining / strengthening mo-
tor coordination and balance by promot-
ing the maintenance of physical activity,
thus increasing mobility for older adults.
In addition to regular physical activity,
Senior Joy Dance provides a positive ex-
periences that contributes to the subjec-
tive well-being of both instructors and
participants. The social support experi-
enced here also helps dancers in their
everyday life and in crisis situations.
Keywords: positive ageing, Senior Joy
Dance, senior activity




Az aktiv id6s6désrdl szold meg-
kozelitések kozponti gondolata a
skezdjetek el élni”, hatterében az ak-
tivitas meg@rzése — mint az egészség
fenntartasanak legerGsebb védofak-
tora, all (Olah, 2019).

A fizikai aktivitas szamos egészség-
ligyi és tarsadalmi kihivasra is megoldast
kinal (Toth, 2021). A rendszeres mozgas
hatasara cs6kken az elhizas mértéke, a
metabolikus betegségek megjelenése,
az izomgyengeség, az oszteoporozis ki-
alakulasanak veszélye (Csinady, 2019).
Az id6s ember védettebb lesz az elesé-
sekkel szemben, az egyenstly és a koor-
dindci6 javitasaval (Hollo et al., 2020).
A kutatasi eredmények a sport kardio-
vaszkularis rendszerre gyakorolt kiter-
jedt jotékony hatasait is alatamasztjak
(Csinady, 2019; Téth, 2021).

A rekreacios edzés, a hobbisport, a
tanc célja lehet a faradt izmok atmoz-
gatasa, testi €s szellemi feliidiilés, ame-
lyek az egészségi allapot megorzését, —
idealis esetben — javitasat, tamogatjak
(Fritz, 2019). A rendszeres testedzés
a testkép jobb megitélésével is segit a
stresszel valé megkiizdésben, a szoron-
gas csokkentésében (Boros — Kalmdrné,
2011), csokkenti a pszichoszomatikus
panaszok megjelenését és noveli a jollé-
tet (Pate et al., 1996).

A sport a kognitiv hanyatlassal szem-
ben is védofaktor. A pszichés allapotot
érintd jotékony hatasok fokozottan ér-
vényesiilnek, ha tarsakkal, kozosségben
végzi az id6s ember a fizikai aktivitast
(Csinady, 2019).

R. Fedor és munkatarsai (2021) azt
emelik ki, hogy a bentlakasos iddsek
otthonaban €él6k is fokozottan nyitottak
a fizikai aktivitds meg6rzését szolgald
kozosségi tevékenységekre.

POZITIV IDOSODES

Jelen tanulmanyban az elméleti ke-
retet a pozitiv pszicholdgia adja. A po-
zitiv pszichologia a sikeres miikodés, a
fejlodés a ,,viragzas” lehetdségeit ragad-
ja meg (Seligman — Csikszentmihalyi,
2000, Olah, 2004). Ebben a gondolko-
dasi keretben pozitiv id6sodésrol, mint
olyan folyamatrol beszélhetiink, ami
,biologiai (festi), pszichologiai, szoci-
alis és spiritualis jol mikodéssel jelle-
mezhetd, amely egyiitt jar a pszicholo-
giai immunitas és a megkiizdési kapaci-
tas atlagon feliili szintjével és a pozitiv
¢lményallapotok fenntartasat garantalo,
az élet praktikdiban eredményes helyt-
allast szavatolo stratégiak hatékony al-
kalmazasara valo képességgel” (Oldh,
2019. 83. 0.).

A pozitiv élményallapotok kozott az
optimalis élmény, az aramlatélmény,
vagy ahogy a hazai szakirodalomban is
elterjedt: flow élmény a pozitiv pszicho-
l6gia egyik széles korben kutatott, és az
egyik legtobbet idézett konstruktuma. A
flow élmény megélése egyszerre jelent
fokuszalt figyelmet és a tevékenység él-
vezetét (Ferwagner — Pék, 2020). Meg-
tapasztalasa akkor johet létre a fizikai
aktivitas soran, mikor a tudat az aktualis
feladatra koncentral, a test a kihivasra,
ekkor a figyelem az itt és mostban léte-
zik, megsziinik a szorongas és aggoda-
lom (Csikszentmihalyi et al., 2018). A
flow elérését profi €s amatér tdncosok-
nal egyarant vizsgalatokkal igazoltak
(Smith et al., 2020; Mutrie et al., 2004;
Szilagyi — Nagy, 2009).

Olah (2019) az oregedéssel jaro ki-
hivasokkal val6 sikeres megkiizdésben
a tarsas és intézményi tamogatas foko-
z6do jelentségére hivja fel a figyelmet.
Kiilonosen érvényes lehet ez a 65 éven
feliiliekre, akiknél a kutatasi eredmé-
nyek azt mutatjak, hogy a pozitiv ori-
entdciora vald hajlam és a megkiizdési
kapacitas egyarant kezd kimeriilni.

A pozitiv id6so6dés szemléleti keret
lehetéséget ad arra, hogy az iddskori
rendszeres fizikai aktivitas ismert joté-
kony hatasai mellett (Csinady, 2019),
arra is felhivjuk a figyelmet, hogy ezeket
a tevékenységeket soha nem késo elkez-
deni, illetve arra, hogy a fejlédés min-
den korban és majd minden élethely-
zetben lehetséges. A boldogsagunkért,
a személyes jollétiinkért mi magunk na-
gyon is sokat tehetiink. Lyubomirsky és
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munkatarsainak (2005) kutatasai szerint
legalabb 40%-ban.

A SZENIOR OROMTANC

A Szenior Orémtanc kozel 50 éves
multtal startup szer(i sikertdrténet. Né-
met nyelvteriiletrél indulva (Ilse Tutt)
terjedt el vilagszerte. Ma mar tobb
mint 15 orszagban van jelen és Sze-
nior Orémtanc Vildgkongresszusokat
(International Senior Dance Congress,
ISDC) is tartanak, altalaban haroméven-
te. Magyarorszagot 2019-ben vették fel
a tagok kozé. Ekkor mar azért javaban
oromtancoltak a hazai lelkes szeniorok
is, Csirmaz Szilvia uttord tevékenységé-
nek koszonhetden. Német nyelvtanar-
ként 6 volt az, aki nyugdijas éveiben 1]
aktivitast, célt talalt és 0 karriert inditott
a mozgalom meghonositasaval.

Jelenleg tobb mint 140 helyszinen
tartanak képzett oktatok az orszagban
Szenior Oromtanc foglalkozasokat. A
Szenior Orémténc honlapon (folyama-
tosan frissitik: https://www.szeniortanc.
hu/) a tancorak helyszinei és iddpontjai
mellett megtalalhatok az oktatdk elérhe-
tségei is.

MIT KINAL A SZENIOR
GRGMTANC?

Ha r6viden kellene megfogalmazni a
valaszt erre a kérdésre: Sromet, mozgast
és kozosséget (Bene, Moreé, 2021).

Kifejezetten az id6sebb koroszta-
lyok szamara fejlesztették ki ugy, hogy
figyelembe vették az altalanos id6skori
fizikai jellemzdket, lehetdségeket, kor-
latokat, sok rugalmassagot biztositva az

Bunder Irén és csapata, 2021. Varsany, Lepényfesztival
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egyéni kiilonbségek érvényesiilésének.

A Szenior Orémtanc miiveléséhez
nincs sziikség eldzetes tanctudasra és
tancpartnerre sem. RoOvid zenés ko-
reografidkat sajatitanak el és gyakorol-
nak a tancosok (vilagszerte ugyanarra a
zenére, ugyanazt a koreografiat). Az ok-
tato ritmikus beszéddel segitett forma-
ban tanitja meg a koreografiakat. Olyan
»agytorna”, amelyben figyelni kell a ze-
nét, kozben koordinalni kell a mozgast
¢és felidézni az elsajatitott-megjegyzett
koreografiat (netl.).

Heti tancrend van érvényben (fix
helyszinek és idopontok), rendezvény-
fellépéseken probalhatjak ki magukat,
és talalkozokon vehetnek részt a tanco-
sok. A talalkozokon sem maradhat el a
kozos tanc, mint példaul az Alzheimer
Vilagnapon 2021 3szén a Hsok terén.
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A Szenior Oréomtanc honlap QR kédja

A Szenior Ordmtanc az online térben
is jelen van. A hazai oktatok a karantén-
intézkedések hatdsara tortént kényszerii
otthon maradasban eldszor kiilfoldi tan-
cos videoOkat osztottak meg a kdzosségi
média csoportokban. Hamarosan azon-
ban tobb oktatd sajat videocsatornat
inditott (példdaul Bunder Irén, Juhdsz
Laszloné), és €16 videdkat sugaroztak,
online 6romtancorakat tartottak. Még
egy kozos videoklipet is készitettek tobb
mint tiz oktat6 részvételével. Jelenleg is
tobb Szenior Orémtanc video érhetd el,
példaul a youtube videomegoszto felii-
letén, csoportos, egyéni allo, egyéni iild
tancokkal.

KUTATAS - MODSZER

A kutatas célja a Szenior Orémtanc
hazai elterjedésének és tapasztalatainak
feltarasa volt. A kvalitativ modszertan
igazodott a kutatasi téma gyakorlati
megkdzelitéséhez.

A honlapok (pl. teljes hirfolyam) és
dokumentumok tartalomelemzését vé-
geztem el. Félig strukturdlt interjukat
készitettem aktiv Szenior tanc oktatok-
kal (n=5) 2020-2021 ko6zott tobb alka-
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lommal (minden résztvevovel két kii-
lonbozé idopontban) telefonon és sze-
mélyesen (a hatdalyban lévé korlatozo
intézkedesek fiiggvényében).

Személyesen is részt vettem tancbe-
mutatén, tancoran kiilonbozoé helyszi-
neken. Az eredményeket elemeztem és
szintetizaltam.

EREDMENYEK

A honlapok és dokumentumok tar-
talomelemzésének eredményeibdl egy
jol szervezett, hazankban folyamatosan
novekedd 1étszami kozosség képe raj-
zolodik ki. A tancosoknak lehetdségiik
van bekapcsolodni a sajat tanccsoport-
jukon tulmutatd regionalis, orszagos és
nemzetkdzi kezdeményezésekbe. Hang-
stlyozzak az aktivitas, a kezdeményezo-
készség jelent6ségét és a kozosség erejét.
Az oktatok folyamatos képzésével nem
csak szamukra, hanem k6zosségeik sza-
mara is biztositjak a tanulas lehetoségét.

Az interjukban elhangzottak a sze-
mélyesebb élményekkel, tapasztalatok-
kal tovabb arnyaljak a képet.

A tanc kozben érzett felszabadult-
sagrol, flow-ra jellemzd élményekrol
szamolnak be az oktatok, és a résztve-
voktdl is ilyen visszajelzéseket kapnak
., ha tancolunk, megall az id6, minden
bajunk elmulik, csak az orém van....”
(2. v.sz.).

A tanccsoportok tamogatd kozossé-
get alkotnak. A Kkitartassal erét adnak
egymasnak, a legyengiiloket, elbizony-
talanodokat biztatjak. A fellépések, ta-
lalkozok még inkabb 6sszekovacsoljak a

kozosséget. ,, Olyan jo érzés, hogy az or-
szag barmelyik részén €lé tarsunkkal van
egy kozos nyelviink, barhol dsszejoviink,
egysegben tudunk tancolni!” (1. v.sz.).

Ebben az életszakaszban kiilondsen
fontos a testmozgas rendszeressége,
mert ha abbamarad, sokkal nehezebb
Ujrakezdeni. ,,Latjuk most a karanté-
nok utan, milyen nehezen térnek vissza
a bizonytalanabbak. Egyenkent kell cket
minden alkalommal végigtelefonalni,
de megteszem.” (1. v.sz.). Barmikor le-
het csatlakozni a csoportokhoz, amit
megkdnnyitenek a jol kidolgozott ko-
reografiak, hiszen rovidek, egy foglal-
kozason el lehet sajatitani Oket. ,, Akik
egyszer raereznek, azok onnantol jarnak
is.” (4. v.sz.).

Az clkotelezett oktatok a Szenior
Oromtanc  mozgalomban jellemzéen
maguk is iddsek. Szabadidejiikben,
lelkesedésbdl tartjak az orakat. ,,Orii-
ok, ha sokan jénnek, latom a mosoly-
g0 arcokat, persze hogy én is mindig
vidam vagyok és erre biztatom Oket is,
kiilonben mi értelme lenne?” (3. v.sz.).
Az oktatok arrol is beszamoltak, hogy
szamukra az aldozatok mellett nem
vart haszonnal, sikerélményekkel is
jart a karantén (2020 tavaszan). Ebben
az id0szakban a tanulas szeretetének
hoédolva 1) tancokat (koreogrdfiakat)
tanultak, fejlesztették a digitalis kész-
ségeiket, belaktak” Szenior Orom-
tanccal az internetet. Viszont az online
orakba csak nagyon kevesen kapcso-
lodtak be. Ezt részben a korosztaly di-
gitalizacios lemaradasa indokolhatja, de

Bunder Irén és csapata, 2019.
Nyugdijasklubok és iddsek ,,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetség, rendezvény



inkabb a kozosség hianya magyarazza:
,, ...hidba veszek fel valami klassz kis
ruhat, mosolygok én végig a felvételen,
nincsenek ott a tarsak. Otthon, egyediil
nincs kedviik tancolni, kellenek a tarsak,
a keretek.” (3.v.sz.).

DISZKUSSZI0

Nem elhanyagolhat6 a kdzosség-ok-
tatd pozitiv visszajelzéseinek egymast
er6sitd motivacios spiralja sem (Kun —
Gadanecz, 2022). Minél jobban érzik
magukat a tanitvanyok, az oktatd annal
jobban bevonodik, és egyre motivaltabb
lesz, ami a tancosokra visszahat.

A tancorakba vald bekapcsolodas bar-
ki szamara lehetséges, betartva a fokoza-
tossagot. Nagyon fontos szerepet kell
kapnia az dnmonitorozasnak, €s a terhe-
lést a visszajelzésekhez kell igazitani.

Lehetnek tovabbi kockazatai, nehéz-
ségel is a szenior dromtancnak. Ezek
adodhatnak a kornyezeti feltételekbdl,
mint a helyszin (pl. megkozelités, adott-
sagok), vagy a technikai feltételek (pl.
online ordkba valé bekapcsolodas).
Problémat okozhat a nem megfeleld
terhelés (pl. instabilitds, egyensuly el-
vesztése, elesés, leesés), ez azonban kel-
16 odafigyeléssel kivédhetd az egyén, a
tarsak és az oktato részerol.

A tancosok szamara altalanossagban
anyagi raforditassal jar az orak latoga-
tasa, az oktatok szamara a legnagyobb
anyagi terhet a folyamatos képzés kolt-
ségei jelentik, amit nem mindig tudnak
az orakkal kitermelni. A palyazati forra-
sok nagy segitséget jelentenck egy-egy
helyszinen, azonban a tdmogatasi id6-
szak végével Gjra elmaradhatnak azok,
akiknek alacsony a nyugdijuk, vagy
egyéb okokbol nem engedhetik meg
maguknak az ezzel jaro kiadast.

0SSZEFOGLALAS

Az id6sek szdmara minden rendszeres
elfoglaltsag nagy jelentdséggel bir, hi-
szen hatassal van az életritmusukra, se-
git az id6 strukturdlasaban (Bene, 2017).

A hazankban is elterjedt, idéseknek
sz016 koz0sségi mozgasforma a Szenior
Oromtanc remek lehetdség a mozogni
képes idések szamara kortol és nemt6l
fiiggetleniil. A tancosok és oktatok sza-
mara a rendszeres testmozgas biologiai
hasznai mellett szamottevé a pszichés
haszon, a pozitiv érzelmek fokozodasa,
a novekvo énhatékonysag, a tarsas ta-
maszbdl fakado elonydk.

Jelen tanulmany, ¢s a hasonlé pub-
likaciok, konferencia-eléadasok jelen-
tdsen hozzéjarulhatnak az idéskori fi-

zikai aktivitas szélesebb spektrumanak
tarsadalmi elfogadtatasdhoz.

A nyugdijas szervezetek szovetsége-
inek informdcioforrasai, tovabba a fel-
s6foku idésoktatas is lehetdséget kinal a
mozgalom tovabbi népszerisitésére.

Kiilon koszonettel tartozom a cso-
das holgyeknek, akik annyi kortarsukat
¢és engem is inspiralnak Szenior tancon
innen és tul: Bunder Irén, Juhasz Lasz-
16né Ria, Stéhné Ormai Magdolna, Kiss
Erzsébet. Eljetek soké’

Marika és Magdi a két Oromtanc-oktato
Nyiregyhdzan 2021. Mikulas Party

A Kutatds az EFOP-3.6.1-16-2016-00022
,Debrecen Venture Catapult Program” pa-
lyazati tdmogatasaval valosul meg.
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