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Az idések aktivitdsanak megdrzésében kulcsszerep jut a testmozgasnak. Hozzajarul a
mobilitds megdrzéséhez — visszaszerzéséhez is, ami biztosithatja az 6nallosagot, javithatja az
¢letmindséget, €s a szocialis aktivitas katalizatora lehet.

A szakemberek, orvosok és gyogytornaszok egyetértenek abban, hogy a dinamikusabb,
rendszeres mozgas az i1d0s emberek erdnlétét €és koordindciojat hatékonyabban képes
befolyasolni. A kozdsségben végzett testmozgas a tarsas készségeket is ingerli. A tarsasag
onmagaban is motivalo lehet, ami fokozhato ha jotékony mozgasformak gyakorlasaval tarsul.
Evezredek 6ta ismert a tanc ritudlis szerepe. Napjainkban elsdsorban szabadidds tevékenység,
terapias hatasait kifejezetten az iddskoruak korében is vizsgaljdk példaul kognitiv és
neurologiai rendellenességek teriiletén (pl. demencia, Parkinson-kor).

Az idéskorban elkezdett sporttevékenység, igy a rendszeres tanc is fokozott eldvigyazatossagot
igényel. A legfontosabb a fokozatossag elvének betartasa és az, hogy ez szakszerli betanulassal
tarsuljon.

Hogyan is érdemes idéskorban tdncolni?

A Szenior 6romtanc mozgalomnak mar az elnevezése is sugallja a valaszt: Grommel.

A Szenior 6rdmtdnc német nyelvteriiletekrdl érkezett Magyarorszagra. Csirmaz Szilvia,

nyugdijas német tanarként Ausztridban szerezte meg a képesitést. Azota is ¢ a hazai mozgalom
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vezetdje. Magyarorszagot 2019-ben vették fel a Szenior Ordmtanc Vilag Kongresszusba (ISDC
International Senior Dance Congress).

Jelenleg 40 budapesti, és tobb, mint 100 regisztralt vidéki helyszinen folyik képzett oktatoval a
szenior oromtanc, rendszeres heti egy-két rogzitett idopontban, rogzitett helyszineken. Az
oktatok dontd tobbsége 60 éven feliili, tobbségiik nyugdijas. Sokuk szamara uj karrier nyilik a
szenior tanc oktatdssal a nyugdijas években.

A tanccsoportok regiondlis €s orszagos taldlkozokat szerveznek, fellépnek a helyi
rendezvényeken.

A karantén korlatozo intézkedései hivtak életre az online Szenior 6romtancot. Az oktatok
(példaul Bunder Irén, Juhédsz Laszloné) zart csoportokat hoztak 1étre a kozosségi média
platformokon és igy folytattak tevékenységiiket. Akadtak olyan iddsek, akik ennek hatdsara
kezdték meg digitalis felzdrkozasukat. Ez a forma azonban csak korlatozott lelkesedést valtott
ki a tdncosokbol, amit részben a technikai, digitalizacids problémadk, részben a tarsak hianya
(fizikai talalkozas) indokolhat. A korlatozasok megsziinésével aki tehette gyorsan visszatért a
tanccsoportba.

A szenior 6romtancosok kiemelik, hogy ezt a kozosségi mozgasformat kifejezetten iddsek
szamara dolgoztak ki, nincs sziikség hozzd eszkdzre, de még partnerre sem, s6t az eldzetes
tanctudas sem feltétele a bekapcsolddasnak. Ugyanakkor a heti gyakorlasok nem csak fizikai
hanem szellemi aktivitast is igényelnek. A kiilonb6z6 zeneszamokhoz kidolgozott
koreografidkat el kell sajatitani, meg kell jegyezni, melyik szamhoz melyik koreografia, és a
koreografidban mely elemek, mely egymasutanisdgban kovetkeznek. Ez olyan 6nszabalyozé

tanulas, amely individualis €s szocialis folyamat is (Kovécs, 2013).

A szenior 6romtéanc pozitiv hozadékai (a teljesség igénye nélkiil):
- jotékony izommunka,
- az egyensuly megOrzésének (visszaszerzésének) tdmogatasa, ezaltal az elesések
megeldzése,
- amentalis egészség fenntartasa (kognitiv tréning, 0j ismeretek szerzése),
- novekvd énhatékonysag, onbizalom,
- tarsas tamasz ( a kozOsség ereje),

- ndvekvd jollét.
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A jotékony hatasok kozil is kiemelkedd a tarsas tdmasz, ami példaul az egyediilallé idések
esetén az elszigetelodés veszélyét csokkenti azzal, hogy olyan tarsas elfoglaltsagban lehet

résziik, ami kdzosséget, barati kapcsolatok megerdsodését, 11j ismeretségeket hoz.

A Szenior 6romtancnak is vannak kockazatai. Ezek koziil érdemes kiemelni a helyszint és
koriilményeket. Sokaknak mar az odajutas is koriilményes lehet. Nagyon fontos a képzett oktatd
tevékenysége, ami biztosithatja a balesetek megeldzését (instabilitas, egyensuly elvesztése,
elesés, leesés).

Szenior tanccsoportok ugyan mar igen sok telepiilésen vannak, de a hozzaférhetdség korlatos.
Néhany helyszinen ingyenesen lehet részt venni az 6rakon (altalaban palyazati timogatas teszi
lehetévé), de tobbnyire anyagi aldozattal jar a tancklub tagsag.

Az online 6rakba vald bekapcsolddasnak technikai hidnyossag (internet kapcsolat, eszkdz) és

digitalis kompetencia hidny lehet az akadalya.

Konkluzio
A pozitiv 1d6s6dés egyik hatékony tdmogatoja lehet a szenior 6romtanc, lehetdség a fizikai és
szellemi aktivitds megorzésére, egy tdmogatd kdzdsségben.

Lehet és érdemes is idoskorban tancolni, 6rommel és elévigyazatossaggal.

Az EFOP —-3.6.1. — 16-2016-00022 ,, Debrecen Venture Catapult Program” tamogatasaval

késziilt.
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