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A TANC- ES MOZGASTERAPIAK SZEREPE A STRESSZKEZELESBEN
THE ROLE OF DANCE AND MOVEMENT THERAPIES IN STRESS MANAGEMENT
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Osszefoglalé

Napjainkban kedvelt kutatdsi téma az egészség és a fizikai aktivitds kapcsolata. Szamtalan
egészség megdrzési program segit elérni az egyén szdmdra a fizikai aktivitds adta gyakorldsi
lehetbséget. Szdmos cikk irja le a fizikai aktivitds, dm valamivel kevesebb a tdnc- és
mozgdsterdpidk pozitiv hatdsdt a stressz kezeléssel kapcsolatban mind a gyermekek, fiatal
felnéttek, kozépkoruak, illetve iddsek, azon beliil nék és férfiak szamdra egyardnt.

Az analizishez angol és magyar nyelvii vizsgdlatok, szisztematikus tanulmdnyok dttekintését
alkalmaztuk a stressz, a tdnc- és mozgdsterdpidk kapcsolatdnak elemzésére a PubMed, a Google
Scholar, a Cochrane Library, a ScienceDirect és a Reserch Gate adatbdzisokbdl.

Napjaink egyik legnagyobb problémdja a hétkéznapokban megjelend stressz annak kezeletlensége
és egészségkdrositd tulajdonsdgai. Iqy szdmos szakirodalomban szdmolnak be arrdl, hogy a tdnc,
mint fizikai aktivitds miivelésével pozitiv vdltozds érhetd el az egyenstilyi dllapotbdl (homeosztdzis)
torténd kibillenés és az arra térténd reakcio teriiletén. Vizsgdlatok bizonyitjdk, hogy a tdncos
mozgdsprogramok (akdr egyediil, pdrban, vagy csoportban) kisebb vagy nagyobb részt segitik a
stressz kezelést és stresszre megjelend reakciok feldolgozdsdt.

Bizonyitott, hogy a fizikai aktivitds hatdsdra a stressz megjelenése és feldolgozdsa kénnyebben
kezelhetd lesz. A tdnc dltal az egyén kibillen a komfortzondjdbdl szamos koordindcids képességét és
kognitiv funkcidjat aktivizdlva, igy kihaszndlva a mozgds és a zene adta pozitiv kévetkezményeket,
hatdssal lehet példdul a szorongds, a depresszio, az elszigetelddéssel jaré megbetegedések
kezelésében. Hiszen a tdnc dltal rengeteg valtozds zajlik le mind a testben, mind az agyban, ezdltal
boldogabbnak, kiegyenstilyozottabbnak érezheti magdt az egyén, igy életmindsége, még ha csak a
eleinte a mozgds idétartama alatt is, de pozitivan alakul.

Kulcsszavak: stressz, fizikai aktivitds, tdnc, tdncterdpia, zeneterdpia

Abstract

A popular research topic these days is the relationship between health and physical activity.
Countless health maintenance programs help an individual to achieve the benefits provided by
physical activity. Numerous articles describe the benefits the physical activity. Still, the effect of
dance and movement therapies on stress management for children, young adults, middle-aged, and
elderly are less likely investigated.

We used English and Hungarian studies to analyze the relationship between stress, dance, and
movement therapies for the systematic review. We used PubMed, Google Scholar, Cochrane Library,
ScienceDirect, and Research Gate databases.

One of the major problems today is the stress of everyday life. Untreated pressure may be
destructive to health. Thus, it is reported that incorporating dance as physical activity may trigger
positive changes in the field of regaining the state of equilibrium (homeostasis). Related studies
demonstrated that dance programs (either alone, in pairs, or groups) might help manage stress
and the processing of stress responses.

Conclusions: Physical activity may effectively help in the management and processing of stress.
While dancing, the individual may step out of one’s comfort zone, activating many coordination
abilities and cognitive functions. Taking advantage of the positive effects of movement and music.
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Dancing may positively affect anxiety, depression, and isolation disorders. After all, dance may

bring about many positive changes in the body and the brain. The individual may feel happier and
balanced. The overall quality of life significantly improves.

Keywords: stress, physical activity, dance, dance therapy, music therapy



Vol 4, No 1 (2021): Stadium — Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/ 10.36439/shjs/2021/1/9503

ELMELETI HATTER

Szamos megkdzelitése létezik a stressznek. Smith (1993) az egyik legrégebbi kutatasa
szerint a k6zéppontban olyan ingerek, mint példaul a katasztréfa vagy krizishelyzetek
allnak. F6 uttordje Selye Janos, akinek elgondolasa szerint ,,a nem specifikus ingerekre az
emberi szervezet nem specifikusan moddon, egy altalanos adaptacios szindromaval
reagal.” (SELYE, 1976). Harom fazist kiillonboztet meg: az alarm (vész) reakci6, az aktiv
ellenallas szakasza és a kimertlés fazisa. Tulajdonképpen Selye azt vizsgalta, hogy a
homeosztazisbdl, az egyensulyi allapotbdl valamilyen torténés altal kiesik az egyén, majd
erre milyen reakcié fog kdvetkezni, hogy fog ra reagalni a szervezet. Selye ugy gondolja,
hogy a stresszre mindenképpen sziikségiink van, természetesen ,megfeleld”
mennyiségben, ugyanis hidnya akar ingerszegénységet, tulzott mennyiségben pedig akar
halalhoz is vezethet. Véleménye szerint ,hasznos, s6t kellemes lehet a stresszel vald
talalkozas, ha astressz hatdsmddjaval megismerkedve annak megfeleléen alakitjuk
életfilozofidankat.” Kétféle stresszrél beszélhetiink: eustressz, amely a fejlédést, a tovabb
haladast szolgalja (jo stressz), ellentéte a distressz, ami mar negativ, kellemetlen, karos
hatassal bir.
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1. dbra: Selye- féle adaptaciés szindréma

Forrasa: http://semmelweis.hu/szentagothailab/files/2017/09/Stressz-kurzus-2017-1-Toth-Zs.pdf

Akut stressz helyzetekrdl beszéliink, amikor valamilyen baleset, varatlan tragédia,
haboru, halaleset éri az egyént, erre Cannon a kévetkezot fogalmazta meg, ekkor: ,fight
or flight” reakcié alakul ki . Kronikus stresszhelyzetrdl pedig akkor beszéliink, ha alacsony
intenzitasu, am hosszutavon fennall6 stresszorok hatnak az egyénre. Zeier (1997) szerint
a stressznek két alkotoeleme van: egyrészt a kimerit6 és fenyegetd élmény, masrészt a
kérdés azaltal, hogy sikeresen meg lehet-e kiizdeni a kialakult helyzettel, ezaltal a
bizonytalansag. Stressz hatasara aktivalodik a hipotalamus, a hipofizis és a mellékvese,
ezaltal a szimpatikus idegrendszer is miikodésbe 1ép, melynek olyan fizioldgiai
kovetkezményei lesznek, melyek megnyilvanulnak a vérnyomasban, a pulzusban, a
vesemikoddésben, az izomfesziilésben, a pupillaban, a verejtékezésben (a bor galvanikus
ellendllasban), a szorongasban, az immunitasban, az emésztérendszerben, tovabba az
anyagcsere folyamatokban.


http://semmelweis.hu/szentagothailab/files/2017/09/Stressz-kurzus-2017-1-Toth-Zs.pdf
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2. abra: A stressz élettani hatasai
Forras: Dr. Molnar Maria, Stressz- Megkiizdés- Gyogyulas cimi el6adasa.

BKMK Onkoradioldgiai K6zpont

Horvath (2015) tanulmadnyaban Zeier munkaja alapjan leirja, hogy milyen
pszihofiziolégiai mérések altal lehet mérhet6 az elme és a test egysége: ,olyan
paramétereket, mint példaul akortizol, dehidroepiandroszteron, tesztoszteron,
katecholaminok, immunoglobulin, amelyek sokféle endokrinolégiai és immunfunkciét
fednek le, vér-, vizelet- és nyalmintak elemzésével lehet vizsgalni. Kardiovaszkularis
funkciok mérése szivritmus felvételekkel vagy vérnyomasméréssel. Testmozgas és fizikai
tevékenység mérése gyorsulasérzékelével vagy aktométerrel (a szivritmus
novekedésének  észleléséhez). Elektrodermalis tevékenység meérése, mivel
»,averejtékmirigyek rendszeres miikodésbe 1épése csokkenti abér elektromos
ellenallasat”. Vazizmok fesziiltségének meérése, mivel ,stresszhelyzetben megnd
az izomfesziltség annak érdekében, hogy a testet készenlétbe helyezze a megkiizdéshez
vagy menekiiléshez sziikséges mozdulatokra”. A 1égzési ciklust a mellkas vagy a has fels6
része koré rogzitett hajlékony nyulasmérd ovvel lehet példaul megvizsgalni.
Pupillometria, vagyis a pupilla méretének megallapitdsa, mivel ,az olyan fizioldgiai
hatasok, mint példaul a pozitiv és negativ érzelmek, a percepciés folyamatok és mentalis
tevékenység nagyon fontos hatast gyakorolnak a pupilla méretére”” (ZEIER, 1997).
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Czéh (2014) osszefoglalta, hogy ,A tartésan fennall6 stressz olyan testi-lelki
megbetegedések kialakulasahoz vezethet, mint a sziv és érrendszer megbetegedései (pl.
magas vérnyomas, szivinfarktus, érelmeszesedés), cukorbetegség, elhizas, asztma, a
gyomor és bélrendszer miikodési zavarai (gyomorfekély, irritabilis bélszindréma),
kronikus fejfajas, depresszio, Alzheimer-kor, valamint korai oregedés.” A szerzd a
stresszel kapcsolatba hozza a kréonikus alvaszavarokat, a szorongast, a nyugtalansagot,
ezaltal a kréonikus faradtsagot, szervi megbetegedéseket, a nemi szervek miikodési
zavarait, el6fordulhatnak evészavarok, megjelenhet az egyén életében az alkohol és a
drog. Ezeknek megjelenését okozhatja egy varatlan stresszhelyzet. Ugyancsak
munkajabdl idézve: ..” kutatasok ezrei bizonyitottak, hogy a hormonok kézvetlen hatast
fejtenek ki idegrendszeriink miikddésére és anatomiajara is hatnak. Ma mar jo6l ismert,
hogy gliikokortikoid-receptorok szamos agyi kozpontban megtalalhaték, kiilondésen
magas szamban a hippokampuszban és ezeken a receptorokon keresztiil hat a fent
emlitett kortizol is. A kortizol hatasa dsszetett, egyfel6l van egy lassibb hatdsa, mely azt
befolyasolja, hogy a sejtmagban milyen gének irédjanak at és fejtsék ki hatasukat, de van
egy gyors hatdsuk is, mely a megvaltozott magatartasi reakciékban, akar néhany
masodpercen, percen beliil is érzékelhetd. Ma mar azt is tudjuk, hogy a krénikus stressz
kovetkeztében tartésan magas kortizol-szint kdrosan hat azokra az agyi kézpontokra,
melyek szervezetiink stressz reakciéjat iranyitjak”
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McEwen: N Engl J Med: 338(3):171-9

3. dbra: A stresszorok hatasmechanizmusa

Forras: http://mail.sotepedia.hu/_media/aok/targyak/stressz_modell.pdf

»A stressz mérése e definiciok alapjan harom elméleti megkozelitésen alapul. Az els6 — a
kornyezeti megkozelités — a stressz stimulus-modelljén alapul és a stresszorok feltarasat
és mérését thzi ki célul (HOLMES - RAHE, 1967). A masodik — a pszichologiai
megkozelités — a stressz tranzakciés modelljén alapul és az egyén stresszértékeld
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folyamatait (pl. az uUn. D-tipusi személyiség jellemzdit) és/vagy a megkiizdési
valaszreakciokat méri (LAZARUS - FOLKMAN, 1984). A harmadik — a biolégiai
megkozelités — Selye stressz-modelljén alapul (SELYE, 1956) és a stresszorokra adott
élettani valaszreakciokat méri (pl. kortizol-szint, pulzus stb.). A modern stressz kutatas a
pszicholdgiai megkozelitésen alapul6, vagyis a stresszre adott szubjektiv valaszreakciok
meéreését részesiti elonyben (COHEN et al., 1995; DEROGATIS - COONS, 1993)” A stressz
mérésénél figyelembe kell venni a stressz hatas hosszat is (akut vs. krénikus stressz). Ugy
tlinik ugyanis, hogy nem is csak az akut, sulyos stressz, hanem az enyhébb, de kronikus
stressz is fontos szerepet jatszhat egyes mentalis és szomatikus zavarok kialakulasaban
(KOPP et al,, 2004)” (ADAM, 2010).

A stressz valasz soran végbemeno élettani valtozasok magyarazhatjak egyes betegségek
kialakulasat és fennmaradasat. A fontos szerveket és szabalyozasi rendszereket érinti a
stresszvalasz gy, mint a gliik6z elvalasztast, az energia ellatast, légzést, sziv- és
érrendszeri miikddést, viz egyensulyt, véralvadast és az immunrendszer miikodését. A
stressz szinte, minden szervet befolydsol a kozponti idegrendszeren Kkeresztiil”
(SALAVECZ, 2011).

MODSZER

Az elemzéshez nagyrészt angol nyelven megjelent randomizalt kontroll vizsgalatok,
szisztematikus analizisek valamint magyar nyelvi elméleti kutatasok attekintését
alkalmaztuk a tdnc-, mozgas-, és zeneterdpidk hatasat a stresszre, valamint annak
kezelésére, az életmindség valtozasanak vizsgalatara. A felhasznalt keresé adatbazisok a
PubMed, Cochrane Library, a Research Gate, a ScienceDirect és a Google Scholar.

EREDMENYEK

Mint azt tudjuk, a stressz a vilagon az egyik legelterjedtebb probléma. A stressz egyszerre
tobb biologiai rendszeriinkre is hatassal van (O'CONNOR, 2021). A stressz altal a
szervezet kimeriil, bekovetkezhet az egyén kiégése, a szorongas altal az immunrendszer
legyengiil és ez akar szervkarosodashoz is vezethet. Németorszagban nagyjabol 20
milliard eurodra becsiilik a stressz miatti munkabdl valé kimaradast, ezért is tarjak
rendkiviil fontosnak, hogy egységesen, allamilag intézkedjenek a stressz megel6zésében,
az egészség megdrzésében. Martin et al. (2018) vizsgalatukban a miivészetekre helyezték
a hangsulyt, azon beliil a zene, a tdnc, a mozgas és a dramaterdpia eszkozeit hasznaltak
fel.

Az Amerikai Pszicholégiai Egyesiilet Egészségpszicholégiai Osztdlydnak hivatalos
folyoirataban megjelent egyik 2012-es tanulmanya leirja, hogy Amerika lakossaga atesett
egy reprezentativ vizsgalaton (n=28753 f6), melyben a stressz mennyiségét,
egészségbefolydsolo tényezdit, tovabba az egészségligyi dllapot és a haldlozasi hatasokat
kutattak. Eredményiil arra jutottak, hogy azok, akik nagy stresszrdl és mentalisan rossz
kozérzetrél szamoltak be, nagyobb szdzalékban hunytak el hamarabb, azoknal a
honfitarsaiknal, akik stressz mentesebbnek jellemezték magukat és akkori


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=O%27Connor+DB&cauthor_id=32886587

Vol 4, No 1 (2021): Stadium — Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/ 10.36439/shjs/2021/1/9503

élethelyzetiiket (KELLER et al., 2012). Emellett a stressz befolyasolhatja a tarsadalomban
betoltott poziciot, illetve a szocidlis kapcsolatokat is, megemlithetd, hogy a stressz és a
magany kéz a kézben jarnak (CAMPAGNE, 2019).

O’Keefe (2019) kutatasaban 6sszefoglalja, hogy pszichés allapotra és a stresszre nagy
befolyassal van a testmozgas. Leirja, hogy javul a sziv- és érrendszeri egészség, valamint
csokken a pszichoszocidlis stressz szintje. Kutatdsukban olyan cikkeket Kkerestek,
amelyben a csoportos foglalkozasokat részesitik eldnyben, ezért a csapatsport
kifejezéssel kutattak. Megallapitottak, hogy az egyiittm{ikodésen alapuld, csoportos,
interaktiv, mozgasprogramok javitjak a fentebb emlitett panaszok mellett a mentalis
egészséget és az erdnlétet is.

Hanna (2007) szerint a tanc test mozgatasa mellett az érzelmeket és az elmét is aktivan
bevonzza, igy a kiilonboz6 fizioldgiai folyamatok altal erdsiti az immunrendszert. Tanc
altal elfelejthet6 a kronikus faradtsag, a felgylilemlett stressz és az abbdl adodo
fogyatékossaggal jaré helyzetek. A tancterapidk altal egyrészt felgyorsulhatnak a
gyogyulasi folyamatok, az egyén Ugy érzi, hogy sajat maga iranyitja testét, masrészt a
kiilonbo6z6 1épések és mozgasok elsajatitasaval az érzelmek befolyas ala keriilnek, igy a
stresszorok nem nyernek utat az egyén legy6zésében.

A Wonkwang Egyetem kutatéi negyven enyhe depresszidéval szenvedd kozépiskolas
didkot vizsgaltak tizenkét héten Kkeresztiil, melynek célja az egészségi allapotuk,
neurohormonjaik vizsgalata tancterdpia altal. A negyven didkot véletlenszerlien két
csoportba soroltak, husz f6 a mozgasterapian vesz részt, husz f6 pedig a kontrollcsoport
tagja. Az intervencidés program végén a tadncos csoportban lathatéan nétt a plazma
szerotonin és csokkent a dopamin koncentracidja, ezaltal stabilizalédott a szimpatikus
idegrendszer. Tehat megallapitottak, hogy a tancterapia hatékony lehet az enyhe
depresszioval kiizdd kozépiskolas koru fiatalok distresszének pozitiv alakulasaban
(YOUNG-JA JEONG et al., 2009).

Pratt (2004) cikkében megfogalmazza, hogy a tancterapiak alkalmazasa pozitiv hatast
érhet el a szexudlisan bantalmazott serdiil6k korében, igy segitve a trauma feldolgozasat,
a szégyenérzet elhatalmasodasat. Gyermekkorban a szexualis bantalmazast kévet6en
kialakulhat az egyénben, testképzavar, alacsony Onértékelés, étkezési rendellenesség,
oncsonkitas is. Ezen stresszor évekre kihaté panaszokat okozhat. A szerzd szerint a
tancterapiak kezelések segitségiil lehetnek a gyogyitasban. Az American Dance Therapy
Association az aldbbi tiinetekre alkalmazza a tancterapiakat: skizofrénia, mindpsyche,
testképzavar, depresszid, agyi- érrendszeri problémak, idegesség, evési
rendellenességek, a gyermekeknél a motoros fejlddés hibaja és a mar emlitett szexualis
abuzus.

A Stress Health 2019. februari kiaddsdban megjelent egy kutatas, amelyben 460 hallgaté
részvételével felmérést készitettek, hogy osszefliggésben van-e a stressz, az alvas és az
egészségi allapot. A vizsgalat eredményei szerint stressz- egészség modellek javithaték az


https://www.liebertpub.com/doi/pdf/10.1089/acm.1995.1.323
https://www.tandfonline.com/author/JEONG%2C+YOUNG-JA
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alvds mindségének valtoztatdsaval. Am tervezik, hogy Kkifejlesztenek olyan
beavatkozasokat, amellyel az alvas altal javithato lesz az egészség (BENHAM, 2019).

Laszikné (2018) kutatdsanak célja, hogy megvizsgalja a rendszeresen sportolé ndk
egészségmagatartasat, mentalis és fizikai allapotat, tovabba a pszichoszomatikus
tiineteket el6idézo6 élethelyzeteit és az azokra val6 reagalasi modjait. Az altala vizsgalt
valtozok a stressz, a fizikai allapot, a lelki allapot és a rendszeres tancos edzésen valo
részvétel. Ugy gondolja, hogy a karos stresszek ellen egy adekvat kezelési forma lehet a
tadncos torna az altala megvizsgalt 40 és 65 év kozotti ndk részére (n=41).

Koch & Brauninger (2006) 0sszefoglalé tanulmanyukban 162 f6 részvételének
vizsgalatdval megallapitottdk, hogy a tanc- és mozgasterapidk (DMT) rovid- és
hosszutavon is alkalmas az életmindség javitasara, és a pszichopatoldgiai tiinetek
minimalizaldsara. Ezt egy tanulmanykotetben jelentették meg, mely 6sszefoglaldja a 1st
International Research Colloquium on Dance/Movement Therpay (D/MT), Hannoverben
megrendezett konferencianak.

Ajoga és az afrikai tanc jotékony hatasat Lazarus & Folkman (1984) 18 f6iskolai hallgaton
vizsgalta, aszerint, hogy milyen pszicholégiai és endokrin valaszokat nyujtanak.
Megallapitotta, hogy a kontrollcsoporthoz képest jobban teljesitenek. A tang6 tancot
vizsgalva megallapitottdk, hogy roévidtavon pozitiv pszichobioldgiai reakciokat okoz
(BRAUNINGER, 2012; QUIROGA, BONGARD, & KREUTZ, 2009).

A traumat talél6knél gyakori jelenség, hogy biztonsag hianyat, illetve a testiik 6nmagukon
kiviil 1étét érzik. Ezaltal nem érzik azt, hogy sajat testiikben biztonsdgban vannak,
otthonra lelnek, tehat megbomlik a homeosztazisuk, ami alexithymia-hoz vezethet. A
tancterapia célja, hogy segitse az egyént a testiikkel valo kapcsolattartasban, tovabba a
belsé béke megteremtésében (MOORE, 2006). Az Amerikai Tanc Terapiai Szovetség els6
bekezdésében a kovetkezOképpen fogalmazza meg a tancterapiat, mint pszichoterapiat:

V4

a vizsgalt személyek utan kovetése, amely még nem tortént meg.

Williams, 2018-ban megjelent kutatasa szerint a kognitiv hanyatlas kezelésére és stressz
csokkentésére a demencias betegeknél jo modszer lehet a kiilonb6zd meditacios eljarasok
gyakorlasa. Elemzésiikben nem térnek ki a részletes moddszerekre, de leirjak, hogy a
meditacio altal az észlelt stressz mértéke csokkent, az életmindség jobb lett, tovabba az
agy térfogatanak valtozasat figyelték meg. Javaslatuk szerint a jovOben bdvebb
tanulmanyozasra szorul ebben a kontextusban a stressz és demencia kezelése.

Crowe etal. (2007) kutatasukban azt vizsgaltak, hogy vajon a munkahelyi stressz harminc
év elteltével eldre jelzi-e a demenciat és annak tlineteit. Az 1926. el6tt sziiletett STR
tagokkal, negyvenegy évvel kés6bb 1967-ben egy kilenc kérdésbdl allo kérddivet kiildtek,
melynek témaja a munkahelyi stressz. Itt két irdnyba mentek a valtozok, egyrészt az
elégedetlenség, miszerint nem sikertilt elérni egy kivant poziciét vagy pénziigyi
eredményt, masrészt pedig a magas allasigény, amely a tul sok felel6sség, a munka utani
pihenés- képtelenség, és az id6faktor. Tovabbi kérd6ivek alapjan megallapitottak, hogy 40
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év elteltével 1étezik 0sszefliggés a stresszre adott reakcid és a demencia kockazata kozott.
Véleményiik szerint is a jovébeni kutatasok el6relenditenék a témaval kapcsolatos egzakt
eredményeket (SALAVECZ, 2008).

Nagy et al. (2016) negyvenegy, negyven év folotti nét vizsgaltak, akik egy honapon at,
hetente kétszer rendszeresen tancolt. Vizsgalatuk célja, hogy megvizsgaljak a mozgast
okozta 6rom élményeket, tovabba a pszichofiziologiai allapotukat. Megallapitottak, hogy
a ,vény nélkiili tanc”, mint fizikai aktivitas, a kozépkoru nék koérében hozzajarul az
egészség és az életmindség javitasahoz, tehat a stressz, és ezaltal kialakulé betegségek
kockazatanak csokkenéséhez.

Egy 2019-es tanulmadnyban az Ohio-i Egyetem kutat6i arra keresték a valaszt, hogy a
tancterapiak befolydsoljak-e a hatvan évnél idésebb felnéttek stressz szintjét és
hangulatat. Leirtak, hogy a tAncmozgasok altal a feln6tteknek konnyebb lesz a kdzosségi
kapcsolatok kiépitése, csokkenhet a stressz- és a depresszid szintjiik, tovabba fizikailag és
érzelmileg is jobban érezhetik magukat (THE OHIO STATE UNIVERSITY, 2019).A
foglalkozasok utan PANAS és PSS vizsgalatokat végeztek. Megallapitottak, hogy a tancos
orak stimulaltdk a memoriat, a kognitiv egészséget, az kohézidkészséget, valamint stressz
szintjiik is csokkent. A kutatok toborzasba kezdtek, hogy minél tobb ember at tudja élni
és meg tudja érezni a tanc adta rengeteg pozitiv hatast.

MEGBESZELES

Tovabbra is rendkiviil fontos, hogy a konkrét kutatasi eredmények eléréséhez rendkiviil
fontosak a kutatasi adatok pontos felvételei és azok kozlései. Az altalunk feldolgozott
szakirodalmak szerint a tanc- és mozgasterapidk jétékony hatassal birnak a kognitiv
funkcidk hanyatlasaval, tovabba a stressz okozta nehezitett életkorilményekkel
szemben. Azoknak az egyéneknek, akik a stressz valamely szintjével egyiitt élnek
hasznos terapia lehet egy tanckurzus megkeresése és annak rendszeres alkalmazasa,
ezzel talan pozitivan hatva a kialakult életmindségére, tovabba elkertilve az
elszigetel6dést, a depressziot, és a szorongast, illetve ezek szovidményeit. Emellett
pedig a fizikai jollét is nagyban befolyasolja érzéseinket, a tanc altal minden kognitiv és
koordinacios funkciét megmozgatva kiegyensulyozottabbnak, és 6nbizalommal
telibbnek érezhetjiik magunkat.

Fél évvel ezel6tt elkezdtiink egy intervenciés mozgasprogramot olyan idések szamara,
akik jelenleg is a Magyar Tancsport Szakszovetség aktiv versenyzsi. Am a Covid- 19
jarvany tovabbi megjelen6 hulldmai miatt a terdpia sziineteltetésre keriilt. Az EGIG és
VTS méréseket el6zetesen elkészitettiik, am lehet6ség szerint a program beinditasaval uj
adatok kertilnek ezek helyére. Terveink kozt szerepel a tancterapiak
eredményességének felmérése a stressz és az online oktatas kontextusadban a Debreceni
Egyetem hallgatoi részvételével, melynek eredményeit publikalni szeretnénk.
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A kutatdst a GINOP-2.3.2-15-2016-00062 azonosité szdmu, ,EletminGséq fejlesztése Kelet-
Magyarorszdgon: Tdpldlkozds-, teljesitménybioldgiai és biotechnoldgiai experimentdlis
kutatdsok és eszkozfejlesztések a humdn megbetegedések megelbzésére és kezelésére” cimii
projekt tdmogatta
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