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A szeniortanc szerepe az idoskori
fizikalis, kognitiv és mentalis
képességek megdrzésében.

A szenior oromtanc elterjedese
Magyarorszagon

ARNDT Brigitta, HAJAS Katalin, DR. KOVACS Eva PhD, habil.

OSSZEFOGLALAS

Az életkor elérehaladdsaval mind a fizikai, mind a kognitiv teljesitéképesség hanyatlik, ami az idés
ember mentalis allapotat is negativan befolydsolja. Ezek a korral jar¢ valtozédsok azonban rendsze-
res fizikai aktivitdssal, rendszeres mozgéssal késleltethetdk, lassithatdk, s6t bizonyos mértékben
vissza is fordithatok. A tédnc a kiilonféle mozgéslehet6ségek egyik legélvezetesebb formdja. Mivel
a nemzetkozi és a hazai idésellatasban mar egyre kiterjedtebben alkalmazzék a téncot prevencios,
terdpids és rehabilitacios célbdl, fontosnak tartjuk bemutatni a szeniortanc cardiopulmonalis rend-
szerre, musculoskeletalis rendszerre, valamint a posturalis kontrollra, tovabba a kognitiv funkciokra
és a mentdlis mutatokra kifejtett hatdsait. Narrativ 6sszefoglald tanulmanyunkban erre vallalko-
zunk. Hazdnkban a szeniortdnc kifejezésen az idések altal latogatott tarsastdnc-tanfolyamokat
értik, amely alapjaiban eltér a nemzetkozileg szeniortancként nevezett mozgésprogramtél. A nem-
zetkozileg szeniortancnak nevezett mozgéasforma Magyarorszagon szenior romtanc elnevezés
alatt terjedt el a magyar szakmai és laikus kozosség korében. Az eddigi kutatasi eredmények arra
mutatnak ra, hogy a rendszeresen végzett szenior oromtanc hatdsos és idealis mozgasforma azon
idéskordak szamara is, akiknek a hagyomanyos edzés az életkoruk, egészségi dllapotuk vagy eset-
leges kronikus betegségeik miatt nem ajénlott.

Kulcsszavak: id6s emberek, id6sodés, fizikai aktivitas, szeniortdnc, szenior 6romtanc

The Role of Senior Dance in the Maintenance of Physical, Cognitive and Mental Abilities in old
age. The Expansion of Senior Joy Dance in Hungary
Brigitta ARNDT, Katalin HAJAS, Eva KOVACS PhD, Habil

SUMMARY

With advancing age, both physical and cognitive abilities decline, which also negatively affects the
mental state of the elderly. However, these age-related changes can be delayed, slowed down and,
to some extent, can even be reversed with regular physical activity and exercise. Dancing is one of
the most enjoyable forms of various forms of movement. As dancing has been increasingly used
in international and national elderly care for preventive, therapeutic and rehabhilitative purposes,
we consider it important to present the effects of senior dance on the cardiopulmonary system,
musculoskeletal system, postural control, cognitive functions and mental indicators. In our narrative
review, we attempt to do this. In Hungary, the term senior dance is used to refer to ballroom dancing
courses attended by older people, which is fundamentally different from the movement programme
known internationally as senior dance. In Hungary, the movement form known internationally as
senior dance has spread among the Hungarian professional and lay community under the name of
senior joy dance. Research to date suggests that senior dance is an effective and optimal form of
exercise for older people for whom traditional exercise is not recommended due to their age, health
or possible chronic illness.
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Roviditések jegyzéke

CI = (confidence interval) konfidenciaintervallum

HR = (hazard ratio) kockédzatariny

MET = (metabolic equivalent) a fizikai aktivitds
metabolikus egysége, a mozgds intenzitisinak
szdmszer(sitésére haszndlt egység

RPE = (rate of perceived exertion) a terhelés
szubjektiv nehézsége

VO

lithaté oxigén mennyisége

= a test 4ltal maximalisan felvehetd és szal-

2max

Bevezetés

A fejlett tirsadalmak népessége oregszik, egyre na-
gyobb a 65 év feletti — id6snek nevezett — népes-
ség ardnya. Ugyanakkor a vdrhaté élettartam 2050-
re majdnem 80 év lesz (Kim et al., 2022). A vérha-
t6 élettartam mellett fontos mutaté az egészségben
eltoltott varhaté élettartam, amely nem a betegség-
mentes éveket, hanem a fogyatékossigtol, jelentds
funkcidkorlatozdstdl, mdsokra utaltsdgtél mentes
véarhaté élettartamot jelenti (Kim et al., 2022).

Ennek az egészségben eltoltott virhaté élettar-
tamnak a mindségét nagymértékben az idds ember
fizikélis, kognitiv, valamint mentdlis dllapota hatd-
rozza meg. Az életkor el6rehaladdsival mind a fizi-
kai, mind a kognitiv teljesit6képesség hanyatlik, ami
az id8s ember mentdlis dllapotit is negativan befo-
lydsolja. Azonban a fenti — korral jaré — véltozdsok
rendszeres fizikai aktivitissal késleltethetsk, lassit-
hatok, s6t bizonyos mértékben vissza is fordithaték.
Igy a rendszeres fizikai aktivitis nemcsak jelentsen
csokkenti a mortalitdst, de az egészségben eltdltott
idéskori életévek szama is né (Szeifert et al., 2024).

A ténc a kilonféle mozgéslehetSségek egyik leg-
élvezetesebb formdja (Pezdek et al., 2022). Amellett,
hogy sok ember szimadra kellemes id6toltés, szimos
pozitiv hatdsa is van. A tinc hatdsai hirom terile-
ten érvényesiilnek: a fizikalis és a kognitiv teljesits-
képességben, valamint mentalis szinten (Clifford et
al., 2023).

Az orvos- és egészségtudomdnyi szakirodalom a
prevencidban, a terdpidban és a rehabiliticidban al-
kalmazott tincprogramokat kilonbéz8 elnevezése-
ken emliti (Jaromi et al., 2020). A tinc-sport terdpia
a fizikai képességek fejlesztését célozva kilonbozs
tancstilusok (tirsastinc, néptinc, modern tinc, ori-
entdlis tdnc, divattine, 6si tincok) mozgdsanyagit
haszndlja. A ténc-sport terdpidt egyre szélesebb kor-
ben alkalmazzik az egészségligyi és a szocidlis terii-
leten, elsésorban a krénikus idésellitdsban, Parkin-
son-koéros betegek statikus és dinamikus posturalis
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szabilyozdsdnak fejlesztésére, valamint cukorbete-
gek vércukorszintjének csokkentésére (Jaromi et
al., 2020). A rehabiliticiés ritmus- és tincterdpia a
gyégytornit, a kognitiv fejlesztést és a zeneterdpidt
otvozi agysériilt betegek rehabiliticiéjinak kiegészi-
t8 terdpidjara (Masdt, 2019). A mozgds- és tdncte-
rapia (dance movement therapy — DMT) a modern
tinc alapjait és pszicholégiatudomanyi ismereteket
otvozve 6ndllé vagy kiegészitd terdpiaként a pszi-
choterapidban alkalmazzik.

A szeniortanc jellemz6i

Magyarorszdgon a szeniortinc kifejezésen az id8sek
dltal latogatott tarsastinctanfolyamokat értik, ahol
az id6skoru résztvevdk dlland6 partnerrel a hagyo-
mdnyos trsastinc-koreografidk egyszerd lépéseit
sajatitjdk el (Prokai és Schulteisz, 2015). Mivel et-
t6l alapjaiban eltér a nemzetkozileg szeniortincként
(senior dance; senioren tanz) nevezett mozgasprog-
ram, ezért a Magyarorszdgon kinalt szeniortdnc a
magyar szakmai és laikus k6z6sség korében szenior
ordmtinc elnevezés alatt terjedt el.

Miben tér el a szenior Gromtanc
a hagyomanyos téarsastanc-koreografiakat
tartalmazé foglalkozasoktél?

A szenior 6romtinc nem szabad, hanem pontosan
koreografilt tincforma (Santos et al., 2020). A sze-
nior 6romtanc sordn a tincosok a zene ritmusira, a
tincoktaté altal — nemzetkozileg kifejlesztett — egy-
séges modszertannal megtanitott, elére megterve-
zett mozdulatokbdl, 1épésekbdl és 1épéskombina-
cickbol all6 rovid koreografidkat, ,meneteket” egymas
utdn tobbszor eljrnak, amig a zene tart. Egy foglal-
kozés keretében a csoport aktivitdsatol, a foglalkozds
id6tartamatol, a koreografia nehézségi szintjétdl fug-
géen hat-nyolc tdncot is tincolnak. Ezeket a rovid
koreogrifidkat addig kell megjegyezni, amig eltin-
coljik azokat. A legkézelebbi alkalommal 4j koreo-
grafidkat tanulnak a tdncosok. Ugyanakkor az is fon-
tos, hogy a mér jél vagy kevésbé jol ismert koreogra-
fiak is ismétl6djenek, igy minden foglalkozds sordn
minden tincos sikerélményhez juthat.

Ez egy kozosségi, csoportos tincolds, tincos fog-
lalkozds, amihez egyediil is lehet csatlakozni. Nincs
szlikség partnerre ahhoz, hogy az id8s ember részt
vegyen a foglalkozdson. A koreogrifidk nem egyet-
len dllandé partnert igényelnek.

A szenior 6rémtinc mozgdsanyaga a nemzetkozi
tanckultarabdl taplalkozik, kortancokkal, blokktin-
cokkal (line-tdncokkal), paros tincokkal, tobbpar-
tancokkal (square-tincok, két sorban, tgynevezett
utcatincok, hdrmas, négyes, hatos stb. tincok) kii-
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lonféle figurdkat és viltozatos lépéskombindcidkat
alkalmaz. Sokszind zenei stilus, tobbféle tancstilus
kertil el minden alkalommal.

A blokktincok és a kortincok sordn minden tin-
cos ugyanazt a koreografiit tincolja. A t6bbi tancfel-
allasra viszont az jellemzd, hogy eltérd koreogrifidt
is tdncolhat a par két tagja, és szinte mindegyik pdros
tinc parcserével jir. Az eltérd koreografia kovetése, a
parcsere, a tér kilonboz6 irdnyaiba fordulds intenzi-
ven stimuldlja a révid tdvd memdridt és a térbeli ori-
entdciot kontrolldlé azon agyi struktdrdkat, amelyek
kognitiv hanyatlds sordn kifejezetten érintetté vilnak
(Borbély et al., 2022).

A tincokat sok esetben olyan zenékre koreogra-
faljak, amelyek az id8s emberek kordbbi életéveiben
ismert sligerek voltak. Ezekhez, a sokszor életiik
hosszabb-rovidebb id8szakit végigkiséré zeneszd-
mokhoz, emlékek kotédnek.

A szenior 6romtinc mind a koreografiit, mind a
tanitdsi modszert adaptélja az id6s szervezet funk-
ciondlis jellemzdihez. Figyelembe veszi egyrészt az
id6s ember musculoskeletalis szervrendszerének al-
lapotit. Ezért a 1épéskombindcidk, a koreografidk
az ugrasokat, a hirtelen mozdulatokat, a gyors for-
gasokat is mell8zik, jellemzden egyszertibb 1épése-
ket tartalmaznak. Ezen tilmendéen, a médszertan fi-
gyelembe veszi az id6s6d6/id8s agy informacidfel-
dolgozisi sajatossigait, és a mozgastanulds (motoros
tanulds) szabdlyait ennek megfelelden alkalmazza
(Sattelmayer et al., 2016). Igy a tincoktaté nagyon
hatékonyan tudja a koreografidt az id8s tdncosokkal
elsajatittatni, akik hamar jutnak tincélményhez, és
még a bonyolultabb 1épéskombindcidkat is esztéti-
kusan, igényesen el tudjik tincolni.

A kovetkezbkben, a nemzetkozi szakirodalomban
szeniortdncként, Magyarorszdgon szenior O6rom-
tincként elterjedt mozgasformanak az idés szerve-
zetre kifejtett hatdsait mutatjuk be.

A szeniortanc fizikai hatasai

A ténc olyan sokoldald mozgédsforma, amely —a tinc-
formitdl fliiggben — egyesiti magiban az aerob tré-
ning, a rezisztenciatréning, valamint az egyensulytré-

ning fizikai hatdsait (Muifos és Ballesteros, 2021).

A szeniortanc aerob hatdsa

A ténc sordn éppolyan élettani folyamatok jdtsz6d-
nak le a szervezetben, mint akdrmelyik mds aerob
jellegii sport/fizikai aktivitds kozben. Egy — tobb ku-
tatds eredményét Osszegz8 — metaanalizis szerint a
rendszeresen tincolé id8sek szervezetének oxigén-
felvevs képességében (VO,,,,) mért aerob fittség ja-
vul (Rodrigues-Krause et al., 2016).
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Az ember szervezetének aerob terhelhet8ségét
minden életkorban, de id8skorban kiilénésen, meg-
hatdrozza az, hogy milyen — sokszor egyszerre
tobb — kardiorespiratorikus betegség dll fenn egy-
idejtleg. A 65 év felettiek kétharmada szenved ma-
gas vérnyomdsban, egynegyediiket érinti cukorbe-
tegség, valamint egy6todiiknél diagnosztizaltak ko-
rabban ischaemids szivbetegséget (Ofori-Asenso et
al.,2019).

Altaliban egy fizikai aktivitds erGssége, intenzi-
tisa jelent kardiorespiratorikus megterhelést, azaz,
hogy a sziv- és érrendszernek mekkora munkat kell
végeznie ahhoz, hogy biztositsa az oxigént-tipanya-
got a mkods izomzat szdméra. Alacsony vagy ko-
zepes megterhelést jelent6 mozgasformat azonban
alacsony és kozepes kockdzatd idés ember is el-
kezdhet (T6th, 2022). A mozgis intenzitisa (azaz
kardiorespiratorikus megterhelése) tébb médon —
abszolut vagy relativ moédszerrel — is meghatdroz-
haté. Az abszolut intenzitds az adott aktivitas foly-
tatdsdhoz sziikséges energia mennyiségével azonos,
amit MET (metabolic equivalent) értékben vagy ka-
léridban fejeznek ki. A mozgiser8sség meghatdro-
zdsanak relativ médszerei az egyén aerob kapacitd-
sat (fittségét) veszik figyelembe. A mozgisintenzi-
tds relativ meghatdrozdsdra a pulzusmddszer vagy a
terhelés szubjektiv nehézségének megitélésére (rate
of perceived exertion — RPE) szolgdl6 skala (Borg-
skala) hasznilatos. Mind az abszolut, mind a relativ
moédszerek alkalmasak az aerob tevékenység intenzi-
tasinak monitorozdsara (Téth, 2022).

Az aerob terhelés szempontjab6l a szenior
oromtanc koreogrifidi — a tancstilustdl fiiggben —
alacsony vagy kozepes aktivitdsnak szdmitanak. A
legfeljebb 3 MET terhelést jelentd népies és torté-
nelmi tdncok, valamint a lassd tdrsastinc-alapu tin-
cok (keringd, szamba, mambd, tangé, hula) alacsony
intenzitdsu terhelésnek,a 3—6 MET terhelést jelentd
tancok (példaul foxtrott, csacsacsa, salsa, polka, bal-
kéni tdncok) pedig kozepes intenzitdst terhelésnek
tekinthet6k (Ainsworth et al., 2011). Az alacsony
intenzitdsa terhelést jelentd tincok konnyd sétinak
vagy legfeljebb 5 km/h sebességi intenziv gyaloglds-
nak felelnek meg. A kozepes intenzitdst tincok pe-
dig 6 km/h sebességli kocogis terhelésével azonosak
(Ainsworth et al., 2011).

A mindennapi gyakorlatban a laikusok éltal is
kénnyen és jol elsajatithatd, valamint biztonsdgosan
alkalmazhat6 validdlt beszédteszt ajinlott az aerob
tevékenység intenzitdsinak monitorozdsira. igy a
tincoktatd a tinc betanitdsa és vezénylése sordn al-
kalmazott ritmikus beszéd, valamint a tincosokkal
fenntartott folyamatos kommunikécié alapjin ellen-
Orizni tudja azt, hogy az adott tinc milyen mértékid
aerob terhelést jelent a tincosainak. Ennek megfele-
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16en a koreogrifia megvélasztisdval, valamint a zene
és ezen keresztil a 1épések tempéjdnak valtoztatdsd-
val tudja a terhelést a tdncos terhelhetéségéhez iga-
zitani (Téth, 2022).

A szeniortanc izomfunkciéra kifejtett hatasa

Szdamos napi tevékenység mozdulatihoz sziikséges,
hogy bizonyos nagysdgi izomer6t gyorsan ki tud-
junk fejteni: példaul az dll6 helyzetbdl valé elindu-
l4s, vagy ha hirtelen megloknek vagy fékezé/elindulé
jarmiivon az egyensulyunkat kell megtartanunk, to-
vibbi az Ul6 helyzetbdl valé sikeres feldllds lényege-
sen nehezebb, ha az izomerdt nem tudjuk elég gyor-
san kifejteni, ha lassan akarunk felallni, esetleg vissza
is huppannink a székre.

Az id8s ember dltal kifejteni képes izomerd nagy-
sdga, valamint annak gyorsasiga (az Ugynevezett
robbanékonysag) viszonylag hamar, mar a harmin-
cas életévektd] kezdve csokken (Azzolino etl., 2021).

Mindezek hétterében az izomtémeg megfogyat-
kozasa 4ll, elsdsorban a II-es tipusd (gyors) motoros
egységek pusztuldsa miatt. Az izomtémeg cskke-
nése az alsé testfelet jobban érinti. Az als6 végtag
izomzata mdr 40 éves kortdl progressziven csokken,
kezdetben 10 évenként 8%-kal, majd 70 éves kortdl
15%-kal. Tgy az id6s ember a 80-as életéveire a fia-
talkori izomtomegének mdr csak 60%-édval rendel-
kezik (Azzolino etl., 2021).

A szeniortinc koreogrifidi jellemzden az alsé
végtagizomzat ¢és a torzsizomzat izotdnids vagy
izometrids megfeszitésével jarnak, és szdmos ku-
tatds az izomfunkcidkra kifejtett hatdsit igazolta
(Rodriguez et al., 2022). Szignifikdns izomeré-néove-
kedés varhaté a bokaizilet korili izmokban, a térd-
fziileti extenzorcsoportban (Rodriguez et al., 2022).
A szenior 6rémtinc olyan tincokat, koreografidkat
tartalmaz, amelyek éppen az alsé végtag izomzatd-
ra hatva, az izomzat Osszetett funkciéit fejlesztik: az
izomer6t, a robbanékonysigot, illetve az izomers-al-
16képességet (vagyis azt, hogy nem firadékony, tar-
tésan tud relative kis-kozepes erdt kifejteni). Mivel a
legtobb tancban benne van, hogy a 1épésritmus vil-
takozik, vagy az irdny valtakozik, ezek a tincok a ldb-
szdr izomzatinak robbanékonysagit fejlesztik.

A lébszérizomzat maximalis izomerejét teststly-
terheléssel tudjuk legfunkciondlisabban névelni, pél-
daul a labujjhegyre emelkedéssel jiré lépésekkel,
amelyek az udvari tincokra jellemzé 1épések. Ezek-
kel lehet a legfunkcionalisabban, azaz a napi életvi-
tel alapmozdulataihoz hasonlé mozdulatokba épitve
(nem pedig izoldltan) er8siteni, ami fontos mozgds-
tanuldsi alapelv.

Az id6s szervezet izomfunkeiéi kapesin ki kell
emelni a musculus gluteus medius szerepét. A mus-
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culus gluteus medius — mint a musculus tensor fasciae
latae melletti fontos abductor izom — a csipdiziilet
kulcsizma. Azdltal, hogy stlyvisels helyzetben excent-
rikus miik6déssel mind sagittalis, mind frontalis sik-
ban biztositja a medence stabilitdsit, valamint kont-
rollalja a csipGiziileti addukcidt és beroticiét, szamos
tunkciondlis mobilitisban jelentSs szerepet jitszik.
Gyengesége esetén részben tdlterhelddik a musculus
tensor fasciae latae, részben kompenziciés tilmozgd-
sok torténnek a gerinc lumbalis szakaszdban, valamint
a térdiziiletben. Mindez tartés derék- és csipStdjda-
lomhoz, csipéiziileti degenerativ folyamathoz, jirds-
és egyensulyzavarokhoz, valamint patellofemoralis
szindrémdhoz vezethet (Moore et al., 2020).

A musculus gluteus mediust mind a nyilt, mind
a zdrt kinetikus lincban végzett gyakorlatok akti-
véljik. Azonban az izomerd noveléséhez az oldal-
tekvésben beroticiés helyzetben végzett abdukcids
gyakorlatok, az oldalra fellépést jelentd gyakorlatok,
valamint az oldalirdnyu lépések alkalmasak. Az 4ll6
helyzetben végzett abdukciék ugyancsak erdsitik
az izmot, mind a tdmaszvégtag (excentrikus mdiko-
désben zart kinetikus lancban), mint a lengé végtag
(koncentrikus mtkodésben, nyilt kinetikus lincban)
oldalan (Moore et al., 2020).

A szenior 6romtanc legtobb koreogrifidja tartal-
maz oldalirinyu lépéseket, tovdbba 4llé helyzetben
végzett abdukciés mozdulatokat. Mindezek alapjin
a szenior 6romtinc tdncai optimdlis lehetséget te-
remtenek a musculus gluteus medius funkcionilis
helyzetben torténd eredményes erdsitésére.

A szeniortanc posturalis kontrollra kifejtett hatasa

A szeniortdnc a silypontelmozduldsokat kontrolldlé
egyensuly-szabilyozé rendszer minden elemét tre-
nirozza. Az egyensuly sikeres megtartisa — az 4gy-
nevezett posturalis kontroll — t6bb szervrendszer
osszehangolt miikodésének eredménye.

A musculoskeletalis rendszer biztositja a sikeres
egyensuly-stratégidk két feltételét, azt, hogy a meg-
telels izomcsoportok megfelel§ erével hizédjanak
Ossze és a mozgdsban szerepld iziiletek elegendd ter-
jedelemmel rendelkezzenek.

A szenzoros rendszerek a test térbeli helyzetét
hiromféle szenzoros informdacié alapjin érzéke-
lik, igy a vizualis, a szomatoszenzoros, valamint a
vestibularis informdcidk alapjan. A szenzoros orga-
nizdciénak nevezett feldolgozasi folyamat sordn az
idegrendszer a beérkez$ haromféle informaciét ér-
telmezi, fontossagi sorrendbe allitja, kialakit egy bel-
s6 képet a testhelyzetrdl, majd ezek alapjin adekvit
motoros vélaszt dolgoz ki.

A posturalis kontroll kognitiv aspektusa is ide-
tartozik, amely magiban foglalja a mozgis meg-
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tervezését, az egyén problémamegoldé képességét
és alkalmazkoddképességét, amelyekkel a mozgas
kézben felmerils helyzeteket megoldja, valamint a
mozgds emociondlis aspektusa is, azaz a szorongis
egy korabbi elesés miatt, félelem egy esetleges el-
eséstol.

Az egyenstly megérzéséhez a fenti rendszerek
mindegyikének épsége sziikséges: barmelyikének sé-
riilése az egész szabdlyozds céljit, a posturalis szabd-
lyozast érinti.

A posturalis kontroll fejlesztésében — az irdnyel-
vekben megfogalmazottak alapjin — az Ggynevezett
multimodalis mozgdsprogramok a leghatékonyab-
bak, amelyek 23%-kal csokkentik az elesés kockaza-
tat. Ezek a mozgdsprogramok mindig tartalmaznak
progressziven nehezedé haromdimenziés egyen-
sulygyakorlatokat, izomer6sits gyakorlatokat, vala-
mint aerob tréninget (Sherrington et al., 2020).

A szeniortincok viltozé nagysigu aldtimasztd-
si felilet felett a test tomegkézéppontjinak egyre
gyorsabb, egyre viratlanabb és egyre nagyobb kont-
rolldlt elmozduldsaval jarnak, folyamatosan véltozé
szenzoros informdciét kozvetitd kornyezeti feltéte-
lek kozott (Franco et al., 2020).

A szeniortanc jarasképességre kifejtett hatdsa

Az id§s életszakasz mindségét jelentdsen meghata-
rozza a mindennapi élet alapveté mozdulatainak ki-
vitelezési képessége, amelyek folyamatosan véltozé
aldtdmasztds feletti egyensulykontrollt, azaz a dina-
mikus egyensilyi helyzet kontrolljit igénylik. Ezen
mozdulatok kozil talan a legfontosabb az id8skori
jards hatékonysdga és biztonsdga, ezért kiilon kieme-
lend6 a szeniortincnak az id@skori jdrdsra kifejtett
hatdsa (Sherrington et al., 2020).

A korral jaré musculoskeletalis vdltozdsok miatt
az id8s ember jirdsmintdja természetes médon is
megviltozik. A jirdsminta paraméterei kozil id6s-
korban csokken a jards sebessége, a 1épéshossz, a 1é-
pésszam, valamint csokken a lengd fazis aranya. Ez-
zel szemben né a lépésszélesség és megnovekszik
a tdmaszfazis, valamint a kett8stimasz-fizis hosz-
sza (Zadik et al., 2022). Emellett id8skorban a jards
automatikussdga is megviltozik, a mindennapi jards
joéval nagyobb figyelmet igényel, mint kordbban. Ha
pedig kognitiv vagy manudlis tevékenység kapcsold-
dik a jdrdshoz, az automatikus kontroll még inkdbb
csokken (Boyer et al., 2023). Ezzel magyarizhats,
hogy az id8skori elesések tobb mint fele ilyen tevé-
kenységek kozben kovetkezik be.

A fenti viltozdsok nagyobb energiabefektetést
igényls, azaz kevésbé funkcionilis, ugyanakkor bi-
zonytalanabb jdrdsmintit eredményeznek (Boyer et
al., 2023). Ezért az id6skoriakkal foglalkozé szak-
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emberek fontos feladata a jards funkcionalitisinak
megdrzése, valamint a jardsbiztonsig novelése.

Kiterjedt irodalma van a tincnak Parkinson-kér-
ban szenvedd id8sek jardsparamétereire kifejtett po-
zitiv hatdsdrél, elsésorban a jirdssebesség, valamint
a lépéshossz vonatkozasiban (Pereira et al., 2018).
Egészséges id6s emberek jirdsparaméterei koziil
ugyancsak a jardssebesség és a 1épéshossz vonatko-
zdsdban mutattak ki szignifikdns javuldst.

Az id8sek mozgisprogramjiban a hétrafelé ji-
rast kilon is kell gyakoroltatni. A hitrafelé jaras
sok mindennapi tevékenység része. A székre letilés
mozdulatinak, egy ajtén val6 dthaladas, szekrényaj-
t6, hiitdszekrény kinyitisinak feltétele a biztonsigos
hatrafelé 1épkedés. A hitrafelé jards nehezitettsége
az idGskori elesés magasabb kockdzatdval jar egyiitt
(Moon és Bae, 2022). Idegi vezérlés szempontjibol
az eldrefelé és a hatrafelé jaras kilonb6z6 mozgésok.
A hatrafelé jards nem automatikus, az elérefelé ja-
rashoz képest eltéré szabalyozdst és sokkal nagyobb
kognitiv kontrollt igényel (Moon és Bae, 2022).

A hitrafelé jards mds latétérben torténik, mint az
elérefelé jards. Hatrafelé jaraskor ugyan van némi vi-
zudlis jelzés a kornyezetrdl, de sem a megkozeliten-
dé céltargyrdl, sem az utvonal anticipélt viszonyai-
r6l nem kap informaciét az idegrendszer. Ez magya-
razatot adhat arra, hogy a visszafelé haladds miért
igényli a vizualis tér feldolgozdsival és a szenzomo-
toros kontrollal kapcsolatos agyi tertiletek nagyobb
aktivaléddsat (IMoon és Bae, 2022).

A hatrafel¢ jards tér- és idébeli paraméterei is el-
térnek az elérehaladé jérds paramétereitsl. A térbe-
1i jellemzd8i nagyobbak, az idébeli jellemzdi viszont
kisebbek az elérefelé jardshoz képest (Moon és Bae,
2022). Az is jellemzd a hatrafelé jardsra, hogy a jards
timaszfizisiban a talajfogds nem sarokérintéssel tor-
ténik. Ezért a patellofemoralis iziletre kisebb talaj-
reakcids erd, a tibiofemoralis iziiletre kisebb komp-
resszis erd hat (Ogawa et al., 2023). Ezért az el6-
refelé lépéseket tartalmazé mozgisprogramhoz ké-
pest kisebb térdfijdalomra szamithatunk a hatrafelé
lépések soran, aminek kiilondsen a térdarthrosisban
szenvedd idések esetén van jelentdsége (Ogawa et
al., 2023).

A nagyobb kihivést jelentd neurdlis kontroll, az
eltérd tér- és idébeli paraméterek, a mindennapi
életvitelben betdltott jelentdsége, valamint az esés-
gyakorisiggal valé osszefliggése alapjan a hatrafelé
jards fejlesztését specidlis gyakorlatokat tartalmazé
célzott terdpiaként kell tekinteni. Mindezek ellenére
napjainkig kevés terdpids program irdnyul célzottan
a hatrafelé lépkedés fejlesztésére, habar az eredmé-
nyek biztaték (Rose et al., 2018). Az eddigi ered-
mények arra mutatnak rd, hogy a hétrafelé 1épése-
ket tartalmazé programok nemcsak magdt a hétra-
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felé jardst, de a napi életvitel alapjit képezd egyéb
funkcidkban is pozitiv véltozdsokat eredményeznek.
Mind az objektiv eszkozokkel mért egyensily, mind
a szubjektiv megitélésen alapulé egyensily javult
(Rose et al., 2018).

Tobb kutatds eredményét 6sszegzd — a jarasra ki-
tejtett hatdsit vizsgdlé — metaanalizis szerint az el6-
rehaladé jards sebességében klinikailag is jelentds,
1 m/s (95%-o0s CI=0,36, 1,64) javulds érhetd el a
hitrafelé 1épéseket tartalmazé mozgasprogramok al-
kalmazdsaval (Wang et al., 2018).

A szenior 6romtinc nagyon sok olyan koreogré-
fidt tartalmaz, amely alkalmat teremt a kiillonb6z4
irdnyu lépések, igy a hatrafelé 1épés gyakorldsara,
tejlesztésére. Mindezeket biztonsigos koriilmények
kozott, lassi tempdban, a tincoktatd ritmikus beszé-
dének tempéjdban, a tdncoktatd és a tdncos fokozott
figyelmével kontrollilva gyakoroltatjuk.

Az idéseknek ajanlott mozgasprogramok kapesdn
érdemes kitérni a csontozat dsvinyianyag-tartal-
mira kifejtett varhat6 hatdsdra. A szeniortincnak a
csontanyagcserére kifejtett pozitiv hatdsit el6szor az
1990-es évek végén igazoltak (Kudlacek et al., 1997).

Mint minden stlyvisel8 helyzetben végzett aerob
tréning esetén, a szeniortdnc esetén is joggal feltéte-
lezhetd a fenti hatds (Agostini et al., 2024). Azonban
az els6 cikk megjelenése 6ta ez nem kutatott terilet.

Osszefoglalva: A rendszeresen (izott szenior-
tinc jétékony hatdsi a cardiovascularis rendszer, a
respiratorikus rendszer, valamint a musculoskeletalis
rendszer struktirdjira és funkciéjira. Mindezeken
keresztil javitja az dll6képességet, valamint a funk-
cicképességet a mindennapok alapvetd tevékenysé-
geiben, igy jirulva hozzd a minél tovabb tart6, minél
magasabb szinten valé figgetlen életvitelhez.

A szeniortanc kognitiv hatasa

A mozgis, a fizikai aktivitds az idegrendszer mako-
désére is jotékony hatdst. Az agynak azon tertiletei,
amelyek a memoridért, a tevékenységeink megterve-
zéséért, megszervezéséért, Osszerendezéséért felels-
sek, tréninggel, mozgdssal fejleszthetdk (Jaldin et al.,
2025).

Az agy strukturdja és funkcidja folyamatosan vail-
tozik az élet sordn. Az id8s6dés az agy strukturilis
és funkciondlis véltozdsaival és ezen keresztiil a kog-
nitiv képességek hanyatldsaval jir egyiitt. Nagyjibdl
az 50-es életévektdl kezd6dGen bizonyos agyterile-
tek, igy a kognitiv miikodésekért felel6s prefrontalis
cortex és a hippocampus térfogata csokken, ezzel
parhuzamosan szdmos kognitiv funkcié hanyatlik
(Boyle et al., 2013). Azonban a kutatdsi eredmények
arra utalnak, hogy az agy még el6rehaladott élet-
korban is, még a demencidra jellemzé patolégids el-
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véltozdsok mellett is képes kompenzdlni (Arida és
Teixeira-Machado, 2021).

Ezekre a kutatdsokra alapozva alkottdk meg a kog-
nitiv rezerv fogalmdt. A kognitiv rezerv az agynak az
a képessége, amivel rugalmasan fel tudja hasznilni
meglévs képességeit egy-egy feladat végrehajtisihoz,
ezzel alternativ médot, alternativ megolddst taldlva az
adott probléma megolddsihoz. A kognitiv rezerv azt
jelenti, hogy az agy mennyire tudja meg6rizni vagy
visszanyerni a kognitiv funkcidit az életkorral jiré
vagy betegség okozta neuropatolégiai kdrosoddsok
ellenére, azok mellett. A kognitiv rezervre alapozva
az agy ellensilyozni tudja a neurodegenerativ karo-
soddst, a meglévs kdrosodds ellenére kozel a megszo-
kott médon miikodik.

A nagyobb kognitiv tartalékkal rendelkezd em-
berek jobban képesek kivédeni a demencidval vagy
mds neurodegenerativ betegséggel — példdul Parkin-
son-kérral, sclerosis multiplexszel vagy stroke-kal
— jaré agyi elvéltozasok tiineteit (Arida és Teixeira-
Machado, 2021).

Kognitiv tartalékot sokféle — 6réomét okozé —
szellemi és fizikai tevékenységgel lehet felhalmozni,
amelyek ilyen médon szerepet jitszanak a kognitiv
tartalék megdrzésében, illetve épitésében, igy fenn-
tartjak a normalis kognitiv funkciékat még az Alzhei-
mer-kér megjelenése ellenére, annak elrehaladtdval
is (Arida és Teixeira-Machado, 2021).

A tanc sordn a nagy odafigyeléssel elsajatitott és
kivitelezett, tudatosan szabalyozott komplex mozdu-
latok az agy kiilonb6z8 motoros, szomatoszenzoros
és kognitiv tertileteit (azok mukodését szabdlyozé,
kontrolldlé) stimuldlja, ilyen mdédon a két félteke
kozti kapcesolatot erdsiti (Meng et al., 2020).

A zene ritmusdra végzett tinc sordn, igy a szenior
orébmtinc sordn is, az idegrendszernek egy idSben
tobbféle feladatot kell szabélyoznia: folyamatosan
szabalyoznia kell a 1épések, mozdulatok pontos kivi-
telezését, a térbeli tdjékozdddst, a partnerrel és/vagy
a csoporttal valé Osszehangolédist, amely inten-
ziv koncentriciét és koordinaciét igényel (Teixeira-
Machado et al., 2019). A szenior 6romtinc sordn a
tincosok az adott foglalkozdson memorizalt rovid
lépéskombindcidkat tobbszor eljarjdk a zene idé-
tartama alatt. A kovetkezd alkalmakon a tincokta-
t6 j koreogrifidkat és mdr régebben tincolt, eset-
leg elfelejtett koreogrifidkat tanit a tdncosoknak.
A foglalkozdsokon valé rendszeres részvétel sordn a
lépések és 1épéskombindcidk megértése és eltinco-
ldsa olyan kognitiv tréninget jelent, amely éppen a
kognitiv hanyatlds sordn legkordbban érintett révid
tavi munkamemoriit stimuldlja.

A tinc kiemelkedd szerepére a figyelmet mdr
2003-ban felhivta egy tanulmdiny, amely kilénbo-
2§ fizikai és mentdlis szabadid8s tevékenységeknek
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a demencia kockdzatdra kifejtett hatdsit vizsgélta.
A vizsgilt fizikai aktivitdsok kozil a hetente leg-
aldbb kétszer tincolék korében 76%-kal kisebb volt
a demencia kockdzata a hetente legfeljebb csak egy-
szer tancolok kockazatdhoz képest (HR: 0,24, 95%-
os CI: 0,06-0,99). A rendszeres gyaloglés, az uszis,
a tenisz, a csoporttorna hatdsa nem bizonyult szigni-
fikdnsnak. A kognitiv tevékenységek koziil a tablas-
jatékok 74%-kal (HR: 0,26, 95%-o0s CI: 0,17-0,57),
a hangszeres jiték 69%-kal (HR: 0,31, 95%-o0s CI:
0,11-0,90), az olvasis 35%-kal (HR: 0,65, 95%-
os CI: 0,43-0,97) kisebb demenciakockazattal jirt
egyltt, mig a keresztrejtvényfejtés, a tirsasigi beszél-
getés hatdsa nem volt szignifikdns (Verghese et al.,
2003).

Frissebb kutatdsok azt mutattik ki, hogy a me-
moridval, a tanuldssal, a térbeli tdjékozdéddssal kap-
csolatos hippocampus térfogata mind a fittnesz-
tréningprogram, mind a tinc hatdsira né, azonban
a posturalis kontroll vonatkozdsiban csak a rendsze-

resen tdncolé csoportban tudtak javuldst kimutatni
(Rehfeld et al., 2018).

A szeniortanc mentalis hatasa

Ha ritmusra mozgunk, akkor a fizikai aktivitds j6té-
kony hatdsai feler6s6dnek.

A ténc stimuldlja az agyban azoknak a kémiai
anyagoknak — {gy az oxitocinnak, a dopaminnak, az
endorfinnak és a szerotoninnak — a termelését, ame-
lyeknek a tinc kozben tapasztalt/megélt euforikus
hatds/élmény és a hangulatjavité hatds tulajdonitha-
t6 (amelyeknek a hangulatjavité hatds koszonhetd
és amelyek segithetnek az idskori depresszi6 lekiiz-
désében, amely Magyarorszdgon is kiemelt jelents-
ségl probléma (Jaldin et al., 2025; Szekeres et al.,
2023).

A ténc a ritmus, a zene és a j6 trsas kornyezet
hatdsain keresztil — amellett, hogy a mozgés elényeit
nytjtja — még szérakoztaté is. A kozosségben megélt
rendszeres tincalkalmak koézosségépits erével bir-
nak, hiszen a tinc lehet8séget teremt 4j tdrsas kap-
csolatok kiépitésére, a meglévsk, valamint az djon-
nan létesitett kapcsolatok megerdsitésére. Ily médon
az elfogadis és elfogadottsig, valamint a kozosség-
hez tartozds érzését, élményét adja (Prudente et al.,
2024).

Mindezek a hatdsok tiikr6z6dnek abban, hogy a
rendszeresen tincolé id8sek koérében kisebb a de-
presszié prevalencidja, és magasabb életmindségi
mutaték mérheték (Prudente et al., 2024).

A rendszeres fizikai aktivitds hatdsai nem azon-
nal, hanem néhdny hénap elteltével mutatkoznak
a fizikai, a kognitiv, valamint a mentalis mutatok-
ban, tovdbbd a héttérben meghuzédé strukturdlis és
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funkcionalis jellemz8kben. Mindez a rendszeresség,
a hosszu tavu elkotelezettség, a kitartds fontossdgdra
hivja fel a figyelmet.

A tinc egy olyan 6sszehangolt tevékenység, amely
sordn a tdnclépések, koreografidk — koncentrélt fi-
gyelmet igénylS — betanuldsa és begyakorldsa kozben
a tdncosok dtadhatjak magukat a zenének, a zene és a
mozdulatok szépségének. Kénnyebb egy olyan fizi-
kai aktivitds, egy olyan mozgédsforma mellett hosszu
tivon kitartani, amely szdmunkra élvezetes, 6romot

jelent, amit kedveliink (Haynes et al., 2023).

A szenior oromtanc elterjedése
Magyarorszagon

A szenior 6rémtinc eredete Németorszdgba nyulik
vissza, ahol az 1970-es években Ilse Tutt tincpeda-
gbgus — kezdetben csalddi indittatdsra — fejlesztett
ki egy olyan tincos mozgisformdt, ami figyelem-
be veszi az 1d6s6dé és idds szervezet sajitossdgait,
igy azt barki biztonsigosan és eredményesen (zheti
(Santos et al., 2020). A Németorszdgban kifejlesz-
tett szenior 6romtinc rovid idén belil tovibbterjedt
Ausztridba, a kdrnyez8 nyugat-eurdpai orszdgokba,
a skandindv és egyéb észak-eurépai orszdgokba, ide-
értve Finnorszagot és Lettorszdgot, dél-eurépai or-
szagokba, s6t Brazilidba és Uj-Zélandra is. A szeni-
or 6romtinc magyarorszigi meghonositisa Csirmaz
Szilvia tevékenységéhez kotott, aki a 2010-es évek
kézepétdl tartott el6szor szenior 6romtinc foglal-
kozdsokat.

Kovetkeztetés

Osszefoglalva, a szenior 6romtinc amellett, hogy
jotékony hatdssal van a fizikai képességek mindhd-
rom aspektusdra (az aerob kapacitdsra, az izomzat-
ra, valamint a posturalis kontrollra), a kognitiv mu-
kodésekre és a mentalis mutatokra is pozitiv hatdsu.
Ugyanakkor a szenior 6romtinc nemcsak az idésko-
ri egészség és funkcicképesség megdrzésének egyik
eszkoze, de oromteli, élvezetes tdrsas szorakozisi
forma is (Bene és Moéré, 2021).

A szenior 6romtanc idedlis mozgisforma azon
id6skortak szdmdra is, akiknek a hagyomdnyos
edzés (példaul az edz8termi edzés, futds/kocogis, bi-
ciklizés, uszds) az életkoruk, egészségi dllapotuk vagy
esetleges krénikus betegségeik miatt nem ajanlott.
Ezért a szenior 6romtinc bizonyitott alternativija a
tradiciondlis mozgdsprogramoknak.

A sokoldalu pozitiv hatdsaira alapozva a szenior-
tinc a fizikailag aktiv életmddra 6szténzé irdnyelvek
részét képezi (Téth, 2022). Tovabbd, ma mar nem-
zetkozi és hazai irdnyelvek is ajanlasaik kozé vették
a demencia és a Parkinson-kér prevencids eszkoze-
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ként vagy kezelésének kiegészits terdpidjaként (Bor-
bély et., 2022; Osborne et al., 2022).

Azt is fontos megemliteni, hogy a tincot az ajin-
lott aktivitdsai kozott kindlja a fizikailag aktiv élet-
moéd népszertsitésében és elterjesztésében elkotele-
zett hazai ,Mozgisgyogyszer” program hatterét adé
svéd , Fysisk aktivitet pd recept — FaR™ és amerikai
,Exercise is Medicine” is (Bull et al., 2020; Té6th,
2022).

Kévetve a nemzetkézi gyakorlatot, napjainkban
mar hirom hazai orvos- és egészségtudomanyi okta-
tokozpontban folynak kutatdsok a szenior 6romtinc
hatdsainak vizsgilatira, amely kutatisok eredményei
—a nemzetkozi kutatdsi eredmények sordba illeszked-
ve — béviteni fogjik ennek az igéretes mozgdsforma-
nak a hatdsaira vonatkozé tudomdnyos ismereteinket.
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