Vol 3, No 2(2020): Stadium-Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/2/8597

IDOSKORUAK FIZIKAI AKTIVITASANAK HATASA KOGNITIV
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A TANC HATASA A DEMENCIAVAL SZENVEDOK EGESZSEGERE
EFFECT OF ELDERLY PHYSICAL ACTIVITY ON THEIR COGNITIVE SKILLS
DANCE AND DEMENTIA
Barna Lilla, Balogh Ldszlo

Debreceni Egyetem, Sporttudomdnyi Koordindcids Intézet, Debrecen

Osszefoglalé

Napjainkban kedvelt kutatdsi téma az id6sédés, azon beliil a sikeres id6sodés. Szamos cikk irja le a
fizikai aktivitds, dm anndl kevesebb a tdnc- és zeneterdpidk pozitiv vagy stagndlé hatdsdt a
kognitiv képességekkel kapcsolatban mind az egészséges iddsek, mind pedig a demencidban
szenvedd idGsek szdmdra is.

Az analizishez angol és magyar nyelvii elméletek, szisztematikus vizsgdlatok dttekintését
alkalmaztuk az idéskori aktivitdsra, a demencidra, a sikeres éregedésre, a mozgdsterdpidkra és
annak hatdsaira fékuszdlva a PubMed, a Google Scholar, a Cochrane Library, és a Research Gate
adatbdzisokbdl.

Napjainkban nagy probléma az id6sddéssel jaré kognitiv képességek hanyatldsa és annak
kezeletlensége. Igy szdmos szakirodalomban szdmolnak be arrél, hogy fizikai aktivitds
alkalmazdsdval pozitiv vdltozds érhetd el az életmindségq tertiletén. Vizsgdlatok bizonyitjdk, hogy a
tdncos mozgdsprogramok (akdr pdrban, akdr széléban) nem rontjdk a demencidban szenvedd
betegek egészségi dllapotit.

A fizikai aktivitds pozitiv hatdssal bir a kognitiv funkciék hanyatldsdval, biztosan dllitott, hogy nem
rontja iddsédés sordn az agyi miikodés aktivdcids folyamatait. A demencidban és annak
vdltozataiban szenvedd idések szdmdra a zene- és tdncterdpia jétékony kévetkezményekkel bir,
legf6képpen a memdria és a reakcic gyorsasdgra. Am ide sorolhaték a szorongdssal,
elszigetelddéssel, depresszidval jaré megbetegedések is, hiszen a mozgds dltal rengeteg vdltozds
zajlik le mind a testben, mind az agyban, ezdltal boldogabbnak, kiegyenstilyozottabbnak érezhetik
magukat, [gy életmindségiik, még ha egyelbre csak a mozgds idétartama alatt is, de pozitivan
alakul.

Kulcsszavak: aktiv iddsédés, fizikai aktivitds, demencia, Alzheimer- kér, tdnc, tdncterdpia,
zeneterdpia

Abstract

Nowadays, a popular research topic is aging, including successful aging. Many articles describe the
physical activity, but less so the positive or stagnant effects of dance and music therapies on
cognitive abilities for both healthy seniors and seniors with dementia. Health sports are becoming
more and more popular nowadays, so maybe future seniors will have a better chance of enjoying
better health, regardless of gender, age, or life situation.

A review of the literature published over the past five years has uncovered evidence that motor
skills and cognitive functions are more active through movement despite age. Furthermore, the
research of dance movement programs does not worsen or accelerate the processes associated with
aging, but help stagnate and maintain dementia.
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For the analysis, we used a review of English and Hungarian theories and systematic studies
focusing on aging activity, dementia, successful aging, movement therapies, and its effects from the
PubMed, Google Scholar, Cochrane Library, and Research Gate databases.

Results: Today, a significant problem is a decline in aging's cognitive abilities and untreated
nature. Thus, many studies report that positive change in life quality can be achieved through
physical activity. Studies show that dance exercise programs (either in pairs or solos) do not impair
patients’ health with dementia.

Conclusions: Physical activity positively affects the decline of cognitive functions; indeed, it does not
impair brain function activation during aging. For the elderly with dementia and its variants,
music and dance therapy have beneficial consequences, especially memory and reaction speed.
Regular physical activity enhances physical and psychological well-being, resulting in an improved

quality of life.

Keywords: active aging, physical activity, dementia, Alzheimer- disease, dance, dance therapy,
music therapy

ELMELETI HATTER

Az id6s6dés és a fizikai aktivitds aspektusanak kutatdsa napjaink egyik legérintettebb
kérdéskore (KOPKANE, 2015). A vilag népessége folyamatosan oregedik, ezaltal a
kozegészségiigy els6dlegesen kiemelt célja a kognitiv oregedés eldsegitése. (LIU-
AMBROSE et al.,, 2019) A magyar tarsadalom oregedése kozel 100 éve tart a Kézponti
Statisztikai Hivatal szerint. Napjainkban megfigyelhetd, hogy egyre novekszik a
szlletéskor varhaté élettartam, am ezzel egyidejiileg emelkedik a szocialis intézetekben
eltartottak szama (1. abra).
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1. abra: Az eloregedé tarsadalom korfaja, 2019

Forras: https://www.ksh.hu/interaktiv/korfak/orszag.html

A korfa a folyamatosan eléreged6 tarsadalom képén tul ramutat arra is, hogy a 65 éves
korcsoportba tartozék tobben vannak, mint a 15 éves korosztalyba soroltak. Illetve
megfigyelhetd, hogy ez az eltérés nem csak a szamokban latszik, hanem az aranybeli
eltérésben is. Igy tehat, a lakossag kézel 6tode a 65 éves vagy idésebb korkategéridban
van, mely igy 2019- ben a hazai teljes lakossag 19, 34 szazaléka. (KOPKANE, 2015)

Szamos kutatas bebizonyitotta, hogy a fizikai aktivitas egy olyan életmodbeli tényezg,
amely pozitivan befolyasolja az id6sebb feln6ttek kognitiv képességeit, egészségét (BLAIR
et al, 1992; DONKA-BALOGH, 2020). Fizikai aktivitast értiink az alatt, hogy olyan fizikai
mozgas jon létre, amely harantcsikolt izomosszehuzédast okoz. Ilyenkor figyelembe
vehet6 a mozgas tipusa és célja (aerob vagy anaerob / kikapcsolddas, vagy kotelezd
jellegli), az intenzitasa ezaltal hatékonysaga és gyakorisaga.

Nem 6sszekeverendd az edzés fogalmaval, mely olyan ,tervezett fizikai terhelésprogram,
amely krénikus adaptacidt hoz létre, célja a teljesitoképesség javitasa.” (PAVLIK, 2019)

Fontos még meghatarozni a fizikai aktivitas és az edzés mellett az egészségsport fogalmat,
amely olyan sporttevékenységek halmaza, melyek a testedzés fizikai egyttthatdin tul az
egészség pszichoszocidlis szempontjainak javitasat veszik célba, ugy, hogy a
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rizikéfaktorok és a betegségek elkeriilését tartjdk els6dlegesen szem el6tt. Az
egészségsport programok kiemelt célcsoportjaiba olyan kozdsségek tartoznak, melyek
egészségi problémakkal kiizdenek, fizikailag inaktivak, illetve megallapithaté a
mozgashiany. (BREHM-BOS, 2006).

Fizikai aktivitds hatdsara hatraltathaté6 a demencia kialakulasa. (ZHEN DU, 2018) A
demencia nem egyfajta betegség, hanem egy szindroma, amely szamos idegrendszeri,
illetve altalanos testi betegség fejleményeként johet létre. Jellemzésében a legtobb
diagnosztikai feltételben kiemelt a mindennapi aktivitdst zavaré kognitiv karosodas
megjelenése, tovabba a magatartasi jelek (behavioural and psychological symptoms of
dementia, BPSD), illetve a napi tevékenységek (activity of daily living, ADL) is
hozzajarulnak kialakulasahoz.

A Gazdasagi Egytlittmiikodési és Fejlesztési Szervezet becslése szerint 2018-ban az
Eurdpai Uni6 tagallamaiban 9,1 milli6 60 év feletti ember élt demeciaval, ez a szam 2000-
ben 5,9 millié volt. Feltehet6en az életkori prelevancia nem valtozik az idéskordak
novekedésével kapcsolatban, ez az adat névekedni fog és 2040-re elérheti akar a 60
szazalékos novekedést, ami 14,3 millié id6s embert fog érinteni, ezzel egyiitt a 90 év feletti
id6sek szama is novekedni fog (2. abra).
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2. abra: 2000-ben, 2018- ban, és 2040-ben korcsoportonként a demencidban szenved6k becsiilt
szama az Eurépai Unié orszagaiban

Forras: OECD-elemzés a 28 EU-orszagra vonatkozo6 adatokrél a 2015-6s World Alzheimer jelentésbdl,
StatLink http://dx.doi.org/10.1787 /888933834889

Magyarorszagon nincs meghatarozott szam arra, hogy jelenleg vagy kordbban mennyi
demenciaval érintett személy élhet, hiszen nem késziil és nem is késziilt olyan egyontetii
adatbazis, amely 6ket vizsgdlna. A demencids betegek egy része az egészségligyi-, és
szocialis statisztikdban megjelennek, am sokan egyaltalan nem szerepelnek semmilyen
statisztikaban sem. A demencia legaktivabban kutatott oka az Alzheimer-kor. Az elmult
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id6szakban rendkiviil népszerdi kutatasi téma ennek a betegségnek felismerése,
boncolasa, am a kezelésével/ gyogykezelésével kapcsolatban még nincs bebizonyitott
formula. (Jelenleg egyetlen sikeres, am igen szerény kezelést tartanak szamon, amelynél
a memantine-t alkalmaztak.) Ezzel az elmebajjal szenved6k aranya a 65 év felettieknél 5
évente a kétszeresére nd, tehat mig 65 év koril egy szazalék, addig mar a 85 év utani
id6szakban mar harminc szazalék koriili az arany. A nemet tekintve a betegség
kialakuldsa a n6k esetében kurrensebb. Eurépaban megfigyelhetd, hogy az aktiv lakossag
szama csOkken, mikozben a demens betegek szama a jelenlegi becstlt 7 milliérol 30 év
mulva elérheti akar a 16 milli6 f6t is.

»A legfrissebb definicié szerint (DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, Fifth Edition)) a demencia, mint diagnézis mar nem szerepel, annak els6sorban
stigmatizal6 hatdsa miatt nem javasoltdk hasznalatat. Helyette a ,Major neurokognitiv
betegség” fogalmat vezették be, mely azonban nehézkes, nem terjedt még el (APA, 2013).
Elénye a DSM-5 osztalyozasnak, hogy tobb kognitiv domént hataroz meg (1. Osszetett
figyelem (koncentracio, megosztott illetve szelektiv figyelem); 2. Exekutiv (végrehajtasi)
funkcidk (tervezés, munkamemoria, flexibilitds, stb., azaz prefrontalis tlinetek); 3.
Tanulas/memoria; 4. Nyelvi készségek; 5. Vizualis percepcié és konstrukcid (rajzolas,
tajékozodas, praxis); 6. Szocidlis kognicid (érzelmek felismerése, személyiség valtozas)),
valamint AK-ban mar egy domén érintettségével is kimondhaté a major kognitiv zavar
diagnoézisa, illetve a BPSD tiineteket is figyelembe veszi a diagnézisban.” (EGERVARI)

MODSZER

Az elemzéshez nagyrészt angol nyelven megjelent randomizalt kontroll vizsgalatok,
szisztematikus analizisek, valamint magyar nyelvli elméleti kutatasok attekintését
alkalmaztuk az idéskori fizikai aktivitas és az életmindség kapcsolatanak vizsgalatara.
Emellett célunk a kiilonb6z6 szakirodalmakban felkutatni azt, hogy a mozgas, azon belliil
is a tanc és a zene hatassal van-e a demencia kialakulasara, segitségiil lehet-e a betegség
elviselésében. A felhasznalt keresd adatbazisok a PubMed, Cochrane Library, a Research
Gate, és a Google Scholar.

EREDMENYEK

Ahogy fentebb is emlitettem az id6sek arany novekszik a teljes lakossag szamat tekintve.
A legtobb idés fontosnak tartja, hogy akar halalukig sajat otthonukban élhessenek. Am
ahhoz, hogy ez megvalosuljon rendelkezniiik, kell bizonyos életfunkcidkkal, melyek
lehet6vé teszik az Onfenntartast. Meg kell emliteni bizonyos motoros képességeket,
melyek nélkiilozhetetlenek ezek érdekében, mint példaul az erd, az alloképesség és az
egyensuly. Ahhoz, hogy e képességek jo allapotban legyenek rendkiviil fontos a
rendszeres fizikai aktivitds. E nélkil ugyanis funkciévesztés, elhagyatottsag érzés és
gyengeség alakul ki, amibdl az kovetkezik, hogy szocialis gondozasi szolgalatokat kell
igénybe venni. (BURTON, 2019)

A gyermekkorban elkezdett, majd fiatal korban folytatott, azutan pedig késébb idésebb
korban is gyakorolt fizikai aktivitas igen kedvez&en befolyasolja a kés6bbi életmindséget.
Egy amerikai kutatas eredményeképpen fény dertlt arra, hogy a kézépkoru felndttek a
fiatalokhoz képest sokkal ritkabban vesznek részt fizikai vagy sporttevékenységekben,
amely egyenes Ut az egészségtelen oregedéshez. (CHA- NAM SHIN, 2018)
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A testmozgas szamtalan pozitiv tulajdonsaggal bir minden korosztaly szamara. 1d6s
korban hasznos tobbek ko6zott a sziv- és érrendszeri, a 1égz6szervi és mozgasszervi
rendszerekben. Az aerob tevékenységek javitjak a sziv- és érrendszeri erdnlétet,
kardiorespiratorikus elényh6z juttatja a szervezetet. (YOUNG, 2015) Az epidemiolégiai és
keresztmetszeti kutatdsok adatai szignifikdns Osszefliggést mutatnak a magasabb
testmozgas szintje és a kognitiv hanyatlas csokkent kockazata kozott. (KELLY, 2014)

Az alabbi kutatasok mellett szamos tanulmany vizsgalja azt, hogy az egészségligyi
akadalyok negativ hatassal vannak az élet pszicholdgiai és fizikai teriileteire. A
szorongasra és a depressziora gyakorolt hatasa ez altal befolyasolja az idések
életmindségét. Spanyol kutaték 200 fés vizsgalatot folytattak, két csoporttal dolgozva.
Szazan végeztek fizikai tevékenységet a kijelolt szocidlis kozpontban, a masik szaz f6
pedig nem végzett semmilyen testmozgast, am ugyanugy kozosségben éltek. A program
végén a 36 kérdésbdl all6 Baecke kérddivvel (SF-36) illetve korhazi szorongas és
depresszid skalaval mérték fel a résztvevOket. Vizsgalatuk eredményeként
megallapitottak, hogy az aktiv csoport magasabb életmindséget mutatott, mindazonaltal
az Ul (nem mozgd) csoport nagyobb pontszdmmal hajlamosabb volt a szorongasra és
depressziora. Tehat megallapithat6, hogy az életmindség hatassal van a vitalitas szintjére
és a mentalis egészségre, valamint, hogy a fizikai aktivitds védelmezd tényez6 a
reményvesztettség és levertség ellen. (SANTOS, 2019)
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3. abra: Fizikai aktivitas és az agy egészsége

Forras: Carlo Maria Di Liegro, Schiera Garbriella, Patrizia Proia, Italia Di Liegro

A Jilin Egyetemen kinai kutaték (ZHEN DU, 2018) tlizték ki célul, hogy meta analizisek
vizsgalatdval megbizonyosodhatnak arrél, hogy a kognitiv funkciék hanyatlasa
befolyassal bir az Alzheimer- kdrra. 869 beteget vontak be elemzésiikbe, akik rendszeres
testmozgasban részesiiltek, hét altaluk kutatott tanulmany tamasztja ala, hogy a fizikai
aktivitas igen pozitivan befolyasolja, nyolc tovabbi kutatas szerint javitja (6t tanulmany
pedig nem mutatott valtozast a fizikai aktivitas hatasara) az Alzheimer- kérral rendelkez6
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egyének kognitiv funkcidit. Véleményiik szerint a kés6bbiekben egyértelmiibb
vizsgalatok, hosszabb tavd nyomon kovetések lesznek sziikségesek ahhoz, hogy
egyértelmlen kijelenthetd legyen, hogy testedzés hatasara lassulhatnak a kognitiv
funkciok.

Lamb et al. (2018) 15 angol régiéban 494 kozepes vagy sulyos demencidban szenvedd
embert vizsgaltak. Az alanyok 39 szazaléka nd, az atlagéletkoruk pedig 77 év. A vizsgal
személyek kozill 329-en végeztek négy honapon keresztiill anaerob és erdsitd
programokat, mig velilk szemben 165-en a szokdsos gondozasi formaban maradtak.
Megallapitottak, hogy a nagy vagy mérsékelt anaerob edzésprogramok nem lassitja a
kognitiv kdrosodast az ebben a szakaszban 1évé betegeknél, 4m az kimutathat6, hogy
javultak a fizikai erdnléti egyiitthatoik.

A demencidban szenvedd6k kezel6inek célja, hogy az alanyok életmindsége a lehetd
legjobb legyen. Ezért holland kutatok mas iranybdl kozelitették meg a betegséggel
kiizd6ket. Céljuk, hogy bebizonyitsak a zenei alapu terapidk pozitiv hatasat az életmindség
szempontjabol. A Cochrane csoport demenciara szakosodott csoport altal 6sszegy(jtott
vizsgalatokat vették kutatasuk alapjaul. Leirtak, hogy legalabb 6t zenei zenei terdpian vald
részvétel csokkentheti a depresszios tiineteket és pozitivan hat az altalanos viselkedési
problémakra. Az érzelmi jolét javitasaval tehat csokken a szorongas, az agresszid, igy
osszefoglalva javul az életmindség (VAN DER STEEN, 2018).

Gomez és Gomez (2018) a zeneterdpia mellett a tadncot és tancos mozgasokat is
hozzatennének a vizsgalati személyek mindennapjaiba. Hiszen a zeneterdpia
kimutathatéan javitotta a kognitiv, a pszicholégiai, valamint a viselkedési képességeket az
Alzheimer- kérban szenvedéknél. Ugy vélik, ha e terapia kombinalva lenne tancterapiaval
is, akkor érdekes lenne, hogyan alakulnak a motoros és funkcionalis képességek.

A tanc az a fizikai aktivitas, amely kombinaltan hat a mind a fizikai, mind pedig a kognitiv
funkcidkra. Rehfeld et al. (2018) olyan tancprogramot dolgoztak ki, melyben a
résztvevOknek (63-80 évesek) egyre nehezebb koreografidkat kell elsajatitaniuk. A
program 6 hdénapon at tartott, majd Osszehasonlitottak az intenzitasnak megfelel6
hagyomanyok fitnesz gyakorlassal. A vizsgalat végén megallapitottak, hogy mindkét
mozgasforma pozitivan hat a szervezetre, am a tanc altal az agy tobb tertletén is
térfogatnovekedés eredményezett, ideértve a cingularis-, és a szenzomotoros kérget is.
Valamint a tanc altal a plazma BDNF- szint is emelkedett. A memoria hasonléan fejlédott
mindkét csoportnal. Igy kovetkeztetni lehet, hogy a tanc javasolt tevékenység, intézkedés
lehet az 6regedés agyra gyakorolt impulzusainak kompenzalasara.

Tobb spanyol kutaté is foglalkozik a tanc és a demencia kozti kapcsolat kutatasaval.
Kozilik Ruiz-Muelle és Lépez-Rodriguez (2019) végeztek egy mini irodalomkutatast,
amelyben 12 tanulmany 349 résztvevdje esett at tancterapias kezelésen. Céljuk az volt,
hogy megfigyeljék van-e pozitiv korrelacié6 a tancterapia és az Alzheimer- koérban
szenvedd emberek kognitiv funkcidira, életmindségére. Az alabbi cikkek bebizonyitottak,
hogy javitja, vagy ha nem is javitja, de lassitja a megbetegedés altali leéptilést.

Yi Zhu et al. (2018) is hasonl6 eredményekkel kutattak, am 6k egy megvaldsitott kisérlet
utan irtak le eredményeiket. Vizsgalatukban hatvan enyhe kognitiv karosodasban (MCI)
szenvedd beteg vett részt, egy résziik 3 honapig tancolt, a tobbi résztvevd pedig a szokasos
ellatasban részesiilt. A tancgyakorlas soran a memoria fejlesztése nagy figyelmet kapott,
hiszen az elsajatitott 1épések tobbszor visszatértek, valamint a szintjei nehezedtek is. Az
eredmények kiértékeléséhez Wechsler- memoria skalat alkalmaztak, mely altal


https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/2/8597
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lamb+SE&cauthor_id=29769247
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ruiz-Muelle+A&cauthor_id=31345149
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=L%C3%B3pez-Rodr%C3%ADguez+MM&cauthor_id=31345149
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Zhu+Y&cauthor_id=30237705

Vol 3, No 2(2020): Stadium-Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/2/8597

meghataroztak, hogy a 29 tancképzésben részt vett kliens nagyobb valtozast mutatott a
memoria, valamint a feldolgozasi sebesség tekintetében, a kontrollcsoporthoz képest. Ugy
vélik, hogy a tanc altal fejl6dnek a kognitiv funkciok, féként az alkalmi memadria, igy fontos
lenne ennek a terapias ellatasnak a népszertisitése.

MEGBESZELES

Rendkiviil fontos tovabbra is, hogy a konkrét kutatasi eredmények eléréséhez
elengedhetetlen fontossaggal birnak a kutatasi adatok pontos felvételei. Az altalunk
feldolgozott szakirodalmak szerint a fizikai aktivitas pozitiv hatassal bir a kognitiv
funkciok hanyatlasaval, biztosan allitott, hogy nem rontja id6s6dés soran az agyi miikodés
aktivacids folyamatait. A demencidban és annak valtozataiban szenvedd idések szamara
a zene- és tancterapia jotékony kovetkezményekkel bir, legf6képpen a memoria és a
reakcié gyorsasagra. Am ide sorolhaték a szorongassal, elszigeteldéssel, depressziéval
jaré megbetegedések is, hiszen a mozgas altal rengeteg valtozas zajlik le mind a testben,
mind az agyban, ezaltal boldogabbnak, kiegyensulyozottabbnak érezhetik magukat, igy
életmindségiik, még ha egyel6re csak a mozgas id6tartama alatt is, de pozitivan alakul.

Két honappal ezel6tt elkezdtiink egy mozgasprogramot olyan id6sek szamara, akik
napjainkban is aktiv versenyzdk, a Magyar Tancsport Szakszovetség igazolt szeniorjai.
Sajnos a Covid-19 jarvany miatt ez a program most szilineteltetésre keriilt. Az el6zetes
felmérések VTS és EGIG mérésekkel elkésziiltek, ahogy lehetdségiink adodik a kutatas
tovabb fog folytatédni, melyet a késébbiekben publikalni szeretnék. Célunk, hogy az
id6sodo, illetve a demens emberek is kapjanak esélyt arra, hogy megtapasztalhassak a
sikeres oregedést a lehetd legjobb életmin6ségben. Fontosnak tartom, hogy ezekre a
betegekre a jovoben sokkal kimeritobb, részletesebb figyelmet forditsanak a kutatok,
illetve ezen beavatkozasokat minél részletesebben irjak le.

4

,A sikeres oregedés kulcsa az, hogy a lehetd legkevesebb figyelmet forditsunk rd.”
Judith Regan

A publikdcio elkészitését az 2014-2020 - GINOP 2.3.2.-15-2016-00047 projekt tamogatta. A
projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval, az Eurépai Szocidlis Alap tdrsfinanszirozdsdval

valésult meg.
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