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A kor elérehaladtaval egyre nagyobb hangstlyt kap az egyenstly-mozgés-mobilitas rendszer,
ami a jobb életmindség, és végsd soron az Onellatds biztositdsdnak zdloga lehet. A fizikai
aktivitds fenntartdsanak fontossaga ma mar megkérddjelezhetetlen, de sokszor épp az
egyensuly zavarok, az azokbdl adddo bizonytalansag lehet a gatja. Csokkent fizikai aktivitas
mellett az egyensuly megtartasa vagy visszaszerzése egyre nagyobb kihivas iddskorban.

Az olyan jol definialt tevékenységek, amelyek figyelembe veszik az iddskori test fizikai
valtozasait, amellett, hogy biztonsagosak, hatékonyak Ilehetnek a fizikai aktivitas
fenntartdsaban. Még hatékonyabb egy rutinszerii tevékenység, ha azt tarsasagban teszik, mert
szamos 10j eréforras (példaul a tarsas tamasz) valik elérhetové. A tarsasagban végzett 6romteli
tevékenység a szubjektiv jollét magasabb szintjéhez kapcsolodik.

A kifejezetten idéskoruaknak tervezett szenior 6romtanc tehat segit a mobilitas fenntartasaban,
noveli a szubjektiv jollétet, és tovabbi erdforrasokat tesz hozzaférhetové a résztvevok szara
azaltal, hogy kdzosséghez tartoznak.

A pozitiv 1d6sddés fizikai, szocialis pillére mellett a szellemi aktivitds megdérzését is segiti a
szenior 6romtanc. A zeneszamokhoz kapcsolodo koreografiak készitéi nem csak az idések testi

adottsagait, hanem a szellemi frissesség fenntartdsdnak lehetdségeit is figyelembe veszik. A
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betanitast 1€pésrdl 1épésre, gyakran mondokak felhasznaldsaval végzik. A végtagok
keresztiranyl mozgatasa, az iranyvaltasok az egyensuly javitdsa mellett a szellemi kondicid
fenntartasat is szolgaljak. A koreografidkat meg kell jegyezni, amiben nagy segitség a zene és
a mozgaselem-blokkok.

A képzett oktatok vezetésével lehet0ség van szabadtéri és tantermi mozgasra egyarant. A
koreografidkban szerepelnek sor, vagy vonal tancok, kdrtancok, parcserés paros, négyes tancok.
Az 4ll6 tancok mellett 1il6 tanc foglalkozédsok is vannak a mozgéasukban korlatozottak szdmara.
Ez utobbi a bentlakdsos intézmények lakonak, a kényszerti otthon maraddknak (pl. online
formaban) jelenthet vonzo6 alternativat.

A Konferencia keretében a résztvevok szenior 6romtanc 6ran vehetnek részt, ahol all6

tancokat tancolhatnak a nyiregyhdzi szenior 6romtanc csoportokkal.
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