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BEVEZETES

MODSZEREK

A kognitiv képességek elvesztése idds korban
az életmindség egyik meghatarozd tényezdje,
mivel ez az allapot egyben a fizikai, szocilis és
érzelmi mulkodések romlasdhoz is vezethet.
Megoldast nyujthat erre a testmozgas, mely
javitja a mentalis egészséget, illetve alkalmaza-
saval megel6zheték olyan betegségek, mint a
depresszio, vagy akar a demencia. Az egészséges
Oregedés elbsegitésének egyik formajaként a
kutatok a tancot jelolték meg, ennek kapcsan
hoztak létre 1974-ben, Németorszagban a Dance
Senior programot. A program keretein belil az
idések kllonb6zd népdalokra, leggyakrabban
kdrben tancolnak. A mozgasmintak sorozatainak
memorizalasa, valamint az akaratlan mozgasval-
tozasokra valé folyamatos odafigyelés, nemcsak
az izom-, csont- valamint sziv- érrendszerre,
hanem a kozponti idegrendszerre is jétékony
hatassal vannak, tehat kapcsolatban éllnak az
idések életmindségével. A jelen tanulmany célja
az volt, hogy megvizsgalja a Dance Senior hata-
sat az id6sek kognitiv és motoros paramétereire,
valamint az életmindségére.

Ez egy el6- és utdtesztet tartalmazd kvazi-
kisérletes tanulmany (amely egy olyan vizsgalat,
melybe nem random modon keriilnek be a
személyek, hanem példaul valamilyen tulajdon-
saguk alapjan), melyet egy 20 fés mintan végez-
tek, 2014 februarjatél majusaig, két, Maringa
varosaban  (Brazilia) talalhatd  id6skordak
szamara fenntartott napkozi otthonban.

A minta kivalasztasi kritériumai a kovetkezdk
voltak: egészségesnek tekintheté iddskortak
(60 és 89 év kozottiek), akik képesek segitséggel
vagy segitség nélkil fliggdleges helyzetben jarni,
és nem szenvednek sulyos (kardiovaszkularis,
endokrin, metabolikus vagy neuromuszkularis)
betegségben. Kizarasra keriiltek még a demenci-
aban szenvedd, agyhoz kotott vagy kerekesszé-
ket hasznélé iddsek, illetve azok, akik nem vettek
részt az osszes oOra legaldbb 80%-an.

Az id6seket két idépontban értékelték: elészor a
tadncorak elétt, majd masodjéara a harom hénapig
tartd intervencids program utan vették fel a tesz-
teket. A funkcionalis egyensulyt a Berg egyensuly
skalaval, az elesési kockazatot és a funkcionalis
képességeket a Timed Up and Go teszttel (TUG),
a depresszids tlinetek mértékét a Beck Depresz-
szié Leltarral, a szorongast a Spielberger-féle
Allapot- és Vonasszorongas Kérddivvel (STA;

45


https://doi.org/10.24365/ef.v63i2.7999

State-Trait Anxiety Inventory), az életmi-n8séget
pedig a WHOQOL-BREF'kérddivvel vizsgaltak.

A Dance Senior program olyan mozgasokat
tartalmaz, melyek mobilizaljak az izlleteket,
segitik a fizikai és mentalis egyensulyt, a helyes
testtartast, a jarast és a nyujtast. A programon
bellil az 6rak 45 percesek voltak, és harom héna-
pon keresztil hetente haromszor tartottak éket,
Osszesen 40 o6ran at. A koreogréafiak koénny(
[épéseket, nem megterhelé mozdulatokat tartal-
maztak, mindig tiszteletben tartva az egyes
résztvevok korlatait.

EREDMENYEK

A vizsgalatban 20 id6s ember vett részt, 13 nd és
7 férfi. A Berg egyensuly skala (p<0,001), illetve a
TUG teszt (p=0,05) értékei javultak az el6teszthez
képest, mely eredmények az egyensuly és a moz-
gékonysag javulasat jelzik. A Beck Depresszié
Leltar eredményei nem mutattak szignifikédns
kiuldnbséget az elé- és utdteszt kozott.
A STAI Kérddiv esetén a vonasszorongas — ami
a szorongas tlneteinek atélésére vonatkozo haj-
lam — értéke 7,4%-0s csOkkenést mutatott, ez az
adat azonban nem bizonyult szignifikdnsnak.
Az Allapotszorongas esetében a kilonbség
12,6%, mely adat statisztikailag szignifikans
(p<0,001). A WHOQOL-BREF kérdéiv eredmé-
nyeiben pedig négy teriileten tortént ndvekedés
az el6teszthez képest: a fizikai, a pszicholdgiai,
valamint a kdrnyezeti terileten, illetve a tarsas
kapcsolatok terén.

MEGBESZELES

A jelen vizsgalat statisztikailag szignifikans
kildnbséget talalt a Berg egyensuly skala beme-
neti és kimeneti értékei kozott. Mivel az egyen-
suly elsésorban a szenzoros, érzékszervi és
motoros rendszertdl fligg, igy ez az eredmény
valdszinlleg inkadbb az izlleti merevség csokke-
nésével és az idegimpulzus vezetési sebességé-
vel magyarazhaté, mint az izomtémeg vagy az
erd novekedésével.

A TUG teszt eredményeibdl — melyek a funkcio-
nalis mobilitas és az elesési kockazatot fejezik ki
— Ugy tlnik, hogy az iddsek egyetlen esetben
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sem mutattak magas elesési kockazatot, illetve
szignifikans kilonbség van a két értékelési id6-
pont eredményei kdzott a funkcionalis mobilitas
terén is. Ebbdl az kdvetkezik, hogy a tanc javulast
eredményez az als6 végtagok funkcionalita-
saban.

Bar a depresszid vilagszerte kozegészséglgyi
probléma, a jelen vizsgalatban bemutatott
adatok alapjan a depresszié el6forduldsa a
beavatkozas utdnra 50,0%-rél 45,0%-ra csok-
kent, de ez a kilénbség nem mindsil szignifi-
kansnak. A normal 6regedési folyamat a kognitiv
funkciék romléasaval jar, ami depressziéhoz,
alacsony életminéséghez és csokkent fizikai akti-
vitashoz vezethet. Annak ellenére, hogy a tanc
magas kognitiv igényeket tdmaszt a mozgasmin-
tak sorozatainak memorizélasa és a szandékos
mozgasvaltasokkal tdmogatott figyelem miatt,
a beavatkozas ideje taldn nem volt elegendd
ahhoz, hogy elésegitse az idések pszichologiai
paramétereinek a valtozasat.

A vonaszsorongas esetén nem taldltak szignifi-
kans kilonbséget az el6- és utdteszt soran,
az allapotszorongas kapcsan azonban igen. Az
utobbi javuldsa segit megsziintetni az id6sek
altal érzékelt fesziiltség és aggodalom kellemet-
len érzéseit.

Az életmindség értékelése statisztikailag szignifi-
kans kilonbséget mutatott a fizikai és kdrnyezeti
terlileteken. Ezért a tdnc hatékony beavatkozasi
lehetéségnek tekintheté az iddskori életmindség
javitasara.

Egy masik fontos szempont, a szocidlis aspektus,
hogy a tanctér Uj kotelékek kialakitasanak lehe-
tdségét biztositja.

Az eredmények azt mutatjdk, hogy a szenior
tanc, mint kiegészité és integrativ gyakorlat,
hatékony, interdiszciplinaris stratégiaként hasz-
nalhaté az idések jolléte érdekében, hiszen a
fizikai elényok mellett elésegiti az idések egész-
ségre valo torekvésének motivacidjat.

A beavatkozast kovetden az egyensulytesztben
elért jobb eredmények az elesés kockazatanak
csokkenésére, és az ebbdl kdvetkezd tarsadalmi
és gazdasagi elényokre utalnak. A mintaban
tapasztalt szorongascsdkkenés mértéke alata-
masztja a szenior tanc beillesztését a napkozi
otthonok alland6 programjaiba és az idéseknek
sz0616 egészségfejlesztési intézkedésekbe.

' A WHOQOL-BREF egy, az Egészségiigyi Vilagszervezet altal kidolgozott, az altalanos életminéség felmérésére alkalmas kérd6iv.
Osszesen 26 kérdésbdl ll, mely két 4ltalanos, valamint tovabbi 24, négy témakorbe (testi egészség, lelki egészség, szocialis kap-
csolatok, illetve fizikai kdrnyezet) sorolhatd kérdésbdl tevédik ossze. Az értékelés soran nincs lehetéség dsszindex kiszamitasara,
minden dimenzié kilon kerdl elemzésre (WHOQOL User Manual. (1998, 2012), Programme on Mental Health. World Health Or-

ganization).



Nagyon fontos az agyi funkciok serkentése.
Ebben az értelemben, mivel a szenior tanc fizikai
és mentalis képességeket kovetel meg a résztve-
voktdl, ez a tevékenység alacsony koltségl lehe-
téségnek tekinthetd, amely akar intézményi
szinten, révid és hosszd tavon egyarant alkal-
mazhato az idések mentalis és motoros funkcio-
inak serkentésére.

A vizsgalatot végzd kutatok azt azonban elisme-
rik, hogy a kis mintanagysag és a kontrollcsoport
hidnya olyan korlatozast jelent, amelyet a jovo-
beli tanulmanyokban figyelembe kell venni.

AJANLAS A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA
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KOVETKEZTETES

A vizsgalt paraméterek alapjan a tanulmany arra
a kovetkeztetésre jutott, hogy a szenior tanc
pozitivan befolyasolja az idések fizikai egyensu-
lyat és életminéségét. Azonban a program nem
bizonyult hatékonynak a mentalis egészség
fenntartasanak minden aspektusaban, minddsz-
sze az atmeneti szorongasos allapot esetén
keletkeztek szignifikansan pozitiv eredmények.

A jelen tanulmany ravilagit arra, hogy mennyire hasznos egészségiigyi, tarsadalmi, illetve gazdasagi
szempontbdl a tdncos interakcidk alkalmazasa az idések korében, hiszen mind a fizikai, mind a mentalis
egészségre jotékony hatassal vannak. Ugy gondolom azonban, érdemes lenne tovabbi kutatasokat
kezdeményezni a témaban, hogy az interakcié hatasai a mentalis egészséggel kapcsolatban is jobban
feltérképezhetdvé véljanak. A téma kapcsan hasznos lehet (a vizsgalat korlatai alapjan) hosszabb inter-
akcids idétartamot és a nagyobb mintaelemszamot is megvizsgalni.
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