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1. Bevezetés
Kutatdsom kozéppontjaban a szenior mozgasprogramok iddsekre gyakorolt jotékony hatasai
allnak. A témakoron belill, az idésebb korosztily életmindségét nagyban befolyasold

egyensulyérzek és kognitiv képességeik szinten tartasi lehetdségeivel foglalkoztunk.
1.1 I1dosodo tarsadalom

Mivel egyre nagyobb létszamu a 60+os lakossag vilagszerte, a kutatasok jelentds szamban
fordulnak ebbe az iranyba (Dahlberg et al., 2022; Wickens et al., 2021; Kim et al., 2021; WHO.,
2021). Az emberi élettartam behatarolt, a varhatd életido sziiletéskor tobbé-kevésbé mar
génjeinkbe van programozva, azonban a kornyezeti tényezOknek fontos modositd szerepiik
lehet. Az ENSZ 4ltal ,,hosszu élet forradalmanak™ nevezett demografiai valtozas mar a XX.
szazadban elkezdddott és 1ényegi gazdasagi, tarsadalmi, kulturalis véaltozasokat hozott a vilag
népessége, de elsdsorban az eurdpai adllamokban. A folyamatot felismerve mar 1982-ben sor
keriilt az oregedéssel foglalkozo elsé vilagkonferencidra, amelynek alkalmaval elfogadtak,
hogy olyan iddsekre iranyulo tarsadalmi beavatkozasra van sziikség, amely az emberek egész
¢lete sordn biztositja a fliggetlenséget, a részvételt, a gondoskodast, az dnmegvaldsitast €s a
méltosagot (Lampek & Rétsagi, 2015). A szenior korosztalyba tartozok szama folyamatosan
novekszik. Ezért is nagyon fontos, hogy a szeniorok magas ¢letmindségii ¢letet ¢lhessenek. A
magany, a hozzatartozok, baratok hianya vagy a kognitiv képességek gyengiilése idds korban
az ¢letmindség egyik meghatarozo tényezdje. Ez az allapot egyben a fizikai, szocialis és érzelmi
miikddések romlasdhoz is vezethet (Pappné Petner, 2010). Megoldast nyujthat erre a
testmozgas, mely javitja a mentélis egészséget, illetve alkalmazasaval megel6zhetdk olyan
betegségek, mint a depresszio, vagy akar a demencia (Raichlen et al., 2023; Verghese et al.,
2003). Az iddskori sportok kivalasztasaban az egyik elsddleges szempont, hogy biztonsagosan
el tudjuk keriilni a talterhelést, az esetleges sériiléseket. A valasztott sportagakkal viszont
alkalmazkodni kell példaul az iddskorban legtobbszor eléforduld csontritkulashoz (Hsu et al,
2014), keringési rendszer problémdihoz, a meggyengiilt latds ¢és hallashoz, illetve a
megnovekedett reakcioidohoz. Ezeknek a szempontoknak megfelelnek és népszertiek az idosek
korében a tancok, kerékparozas, nordic walking, fitnesz, turazas és az uszas (Cokorilo et al.,

2022).



1.2 Egyenstly

A jaras- és egyensulyzavarok gyakoriak az id0sebb felndtteknél, és az esések egyik f6 oka
(Salzman, 2010) ebben a populdcioban. Megnovekedett morbiditdssal és mortalitassal,
valamint csokkent funkcioval jarnak egyilitt. A gyakori okok koz¢ tartozik az iziileti gyulladas
¢és az ortosztatikus hipotenzid; a legtobb jaras- és egyenstlyzavar azonban tobb tényezot is
magaban foglal. A jarasban bekovetkezett valtozasok tobbsége mogottes egészségiigyi
allapotokhoz kapcsolddik, és nem tekintheté az oregedés elkeriilhetetlen kovetkezményének.
Az 1d6s betegeket gondozo orvosoknak legalabb évente meg kell kérdeznitlik az esésekrdl, és
legalabb egyszer meg kell kérdezniiik, vagy meg kell vizsgalniuk a jarasi és egyensulyi
nehézségeket. Azon idds felndtteknél, akik esésrél szamolnak be, az orvosoknak meg kell
kérdeznilik a jarasi és egyensulyi nehézségekrdl, ¢s figyelniiik kell az esetleges jaras- vagy

egyensulyzavarokat (Salzman, 2010).

Az 1d6s felndttek csOkkent képességiieck az 1Uj érzékszervi informaciokhoz vald
alkalmazkodasra, mikozben egyensulyt tartanak. A fiatal felndtteknél nehezebben tudjak
gyorsan visszaintegralni az 0j szenzoros informdacidkat az egyenstlyszabdlyozashoz, ¢és
fokozott testtartasi instabilitast mutatnak az 0j érzékszervi informécié birtokaban, ellentétben a
fiatal felndttekkel. Mindazonaltal azt mutatjak, hogy képesek részben alkalmazkodni a vizualis
vagy proprioceptiv informécid Gjrabeillesztéséhez, mig a fiatal felndttek képesek teljesen

alkalmazkodni az 4j érzékszervi informaciokhoz (Hay et al., 1996).
1.3 Szenior 6romtanc

A szenior tanc a terapias tanc olyan modalitdsa, amely tobb nemzet folklortancan alapulo
koreografiat haszndl. Ilse Tutt német koreografus készitette 1974-ben, aki egy csoport oktatoval
egylitt idos emberek szdmara adaptalta a tancot. Csoportosan hajtjak végre, a résztvevok iilve
¢s/vagy allva, parokat vagy sorokat alkotva, vagy szétszorva a teremben. A koreografia ritmikus
mozdulatokkal tartja fenn a mozgas amplitudojat, és noveli a rugalmassagot, a mobilitast és a
mozgékonysagot (Santos et al., 2020). A program keretein beliil az idések kiilonb6zd népek
népzengéjére, illetve kiilonféle tancstilusok zenéjére tancolnak. Jellemz6 a tancra a gyakori irany
¢s ritmusvaltas, illetve a parok tobbiranyt cseréje. Bizonyiték van arra, hogy az olyan fizikai
tevékenységek, mint a tanc, amelyek 1ényegében intenziv kognitiv igényt, ilyen mozgasmintak
sorozatainak memorizalasat és a mozgasok nem szandékos valtozasaira valéo folyamatos

odafigyelést igényelnek, nemcsak az izom-, csont- és sziv- és érrendszerre,



hanem a kdzponti idegrendszerre is elonydsek (Gouvéa et al., 2017), tehat kapcsolatban allnak

az iddsek életmindségével.

Verghese ¢s munkatarsai (2003) elsé prospektiv tanulmanya kimutatta, hogy a szabadidétanc
csokkenti a demencia kialakulasanak kockazatat. Egy néhany évvel késobb végzett hasonld

keresztmetszeti vizsgalat azonban nem erdsitette meg ezt az eredményt (Niemann et al., 2016).
2. Célkitiizés

Kutatasom soran arra a kérdésre kerestiik a valaszt, hogy hogyan hat a rendszeres, gondolkodasi
miuveleteket erdsen igénybe vevd, a szocialis készségeket is mozgositd tdncprogram (szenior
oromtanc) az iddsek egyensulyérzékére és kognitiv képességeire. Szerettiik volna megtudni,
hogy rendszeres testmozgassal, azon beliil szenior Sromtanccal lehet-e fejleszteni vagy
karbantartani az idésebb korosztaly testi és szellemi épségét. Mérheté-e valtozas a
tancprogrammal lefedett, illetve a tdncprogram nélkiili (nyari sziinet) idészakokban elvégzett

tesztek eredményében?
2.1 Hipotézisek

H1: Feltételezziik, hogy a szenior O6rOmtanc pozitiv hatassal van az idésebb korosztaly

egyensulyérzékére.

H2: Feltételezziik, hogy a szenior 6romtanc pozitiv hatassal van az idésebb korosztaly kognitiv

képességeire.

H3: Feltételezziik, hogy a tancprogramok nélkiili nyarisziinet utani teszteléskor mindkét

tertileten romlast tapasztalunk.
3. Anyag és modszer
3.1 A vizsgalat helye, ideje

Kutatasunkat egy szombathelyi szenior 6rdmtanccsoport gyakorlotermében végeztik, 2023.
juniusatol - 2024. majusaig.
3.2 A minta

Kutatasunkban egy szombathelyi szenior OrOmtanccsoport tagjai kozil, 20 beleegyezd

nyilatkozatot tevd szenior vett részt. 19 nd és 1 férfi. Az atlagéletkor 72+7.



3.3 Az adatgyiijtés eszkozei

Az adatokat harom eszkozzel gytjtottiik:

1.

Adatlap: Az adatlap két témateriiletre vonatkozott: Személyes adatok (név, életkor,
onbevallasos egészségi allapot), életvitel szerinti tevékenységek évkozben és a nyari

1d6szakban.

Berg Balance Test: https://my.clevelandclinic.org/health/diagnostics/22090-berg-balance-

scale

Az 1989-ben Iétrehozott Berg Balance Teszt 14, az iddsek szamara kialakitott, a mindennapi
¢lethez kapcsolodd statikus és dinamikus tevékenységfeladatot tartalmaz. A feladatok
egyszeriiek, viszont folyamatosan nehezednek. A pontozas 5 fokozati sorszdmos skalan
torténik, ahol a 0, a feladat elvégzésének képtelenségét, a 4 pedig a feladat elvégzésének
kozel tokéletességét jeloli. Az 56-os maximalis pontszdm (14x4) jelzi a korosztalyban a jo

egyensulyt.

A teszt elvégzése koriilbelil 10 percet vesz igénybe, minimalis felszerelést (szék,

stopperodra, vonalz6 és 1épcsofok), és minimalis helyet igényel.

Kognitiv Profil Teszt: https://kognitivprofil.hu/index.php

A Kognitiv Profil Teszt egy online elvégezhetd, a kognitiv képességek minden teriiletét
mérd teszt, amely kiilonboz6 feladatokat tartalmaz. A tesztkészletbdl az elemek tetszés és
funkci6 szerint valaszthatok. Célja, hogy sokoldalu képet adjon az egyén gondolkodasanak
erdsségeirdl €s gyengéirdl. Elsddlegesen az iskolai képességek mérésére alakitottak ki, de
konzultaltunk Dr. Gyarmathy Evéval, a tesztrendszer megalkotojaval, idéskortak korében
valéo alkalmazhatosagardl. Szakvéleménye megerdsitette, hogy felndtteknek és
idéskortaknak is alkalmasak a tesztjei. Ot feladatot valasztottunk ki kozdsen, melyek mas

¢s mas kognitiv funkciok allapotat mérik fel.

A Kognitiv Profil Teszt kivalasztott 6t feladata:
-55-0s: Figurdk (figuralis elvonatkoztatas, kovetkeztetési képesség, mintafelismerés)
-56-0s: Szamsorozat visszafelé (munkamemoria hatékonysaga, terjedelme)
-57-es: Allatok sorrendje és targyak (szekvenciélis és szimultan vizualis képemlékezet)

-86-0s: Almék ¢és bombak (kontroll funkciok vizualis ingerek esetében)



-88-as: Papagdj roptetés (valtozo ritmus kovetése, szenzomotoros szinkronizacid)

3.5 A kutatas menete

Kutatasomat a 2023/305. szamu kutatasetikai engedély birtokaban kezdtem meg.

A beleegyezd nyilatkozatot add holgyekkel, az urral és a témavezetdmmel az adatfelvétel 2023.
juniusatol — 2024. juniusaig, harom idépontban zajlott. Az elsé adatfelvételre 2023 junius elején
keriilt sor, mely id6pont az el6z6 tancos szezon vége volt. A masodik adatfelvétel 2023
szeptember elején, a nyari sziinetet kovetd elsé tdncalkalomhoz kapcsolodott. A zard

adatfelvételre 2024 junius elején, ismét egy tdncos szezon lezarasakor keriilt sor.

Elokészités: A vizsgalatban résztvevd holgyeket és urat tajékoztattuk a vizsgalat céljarol és
konkrét koriilményeirdl, a biztonsagos részvétel érdekében. A Kognitiv Profil Teszt esetében
kiildtiink emailben, valamint egyhetes probaiddszakot biztositottunk. A prébaiddszakban a
tesztfeliileten elérhetd ,,rejtvényekkel” szabadon ,,jatszhattak™ a tesztfeliilet mitkddésének
megismerése céljabol anélkiil, hogy a tesztelésre kivalasztott konkrét tesztekrdl tajékoztattuk

volna 6ket. Sziikség esetén toliink, vagy csaladdtagjaiktol kaptak segitséget.

Az els6 adatfelvételkor, rovid beszélgetés forméjaban, egyenként, diszkrét koriilményeket
biztositva kertilt sor az adatlap kitdltésére, mely alanyonként kb. 10 percet vett igénybe. Az elsd
¢s a masodik adatfelvételkor a csoport tagjai elvégezték a Berg Balance Teszt-et. A
végrehajtasra egyénenként, diszkrét koriilmények kozott keriilt sor, azonos protokoll szerint.
Mivel a teszteredmények statisztikailag nem mutattak kiilonbséget, a Berg Balance Teszt-et
nem végeztettiik el a harmadik adatfelvételkor. Az alanyok mindharom adatfelvételi idéponthoz
kapcsolédoan egy meghatarozott napon, de azon beliil egyéni lehetdségeikhez igazodva
toltotték ki online a Kognitiv Profil Teszt kivalasztott, 6t tesztjét. A kitoltés feltétele volt, hogy

a tesztnapon csak egyszeri kitdltés lehetséges.
3.6 Az adatfeldolgozas méodja

A kapott adatokat Excel tablazatban rogzitettiik és kovettiik. Az ismételt mérések adatainak
Osszehasonlitdsa paros t-probaval vagy Wilcoxon probaval tortént a normalitds probanak
megfeleléen. Az eredményeket p < ,05 szinten tekintettiik szignifikdnsnak. Az adatelemzést a

Cogstat 2.4.1 statisztikai programmal végeztiik.



4. Eredmények és megbeszélés

4.1 A Berg Balance Teszt eredményeinek valtozasa

Szerettiik volna megtudni, hogy a tanc nélkiili szakaszt koveté mérési eredmények hogyan

valtoznak. A teszt Osszesitd 56 pontos egységét figyelembe véve a két mérési szakasz kozott

szignifikans kiilonbség volt (1. abra), a masodik mérés eredményei gyengébbek lettek.

1. abra

Berg Balance Teszt osszesitett teszteredményei az 1. és a 2. meérési idopontban

(forras: sajat szerkesztés)

Berg Balance Teszt 6sszes feladat
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Wilcoxon eldjel proba eredménye: 7'= 0.00, p = .002
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Az aktiv mintacsoportunk teljesitménye miatt kiilon hangsulyt fektettiink a legnehezebb

feladatra (14-es feladat, egy labon allas). A Wilcoxon eldjel proba eredménye (7= 0.00, p =

.038) kovetkeztében szignifikans kiilonbség tapasztalhatd (2. abra) a két mérési eredmény

kozott a 14-es feladatnal. Maga a teszt kiméletesen vizsgalja az idsek egyensulyérzékét, amire

a mi nagyon aktiv mintacsoportunk rderdsitett, hiszen a legnehezebb feladatnal, az egylabon

allasnal volt tapasztalhatd a legnagyobb kiilonbség. Ezzel meg tudjuk allapitani, hogy a tanc

nélkiili szakaszt kovetden, romlast tapasztaltunk a mintacsoport egyensulyérzékében.



2. abra

Berg Balance Teszt egylabon allas (14. feladat) teszteredményei az 1. és 2. mérési idopontban

(forras: sajat szerkesztés)

14. feladat-egy labon allas
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Wilcoxon eldjel proba eredménye: 7= 0.00, p = .038

4.2 Kognitiv Profil teszt mérési eredményeinek valtozasa

A teszt eredményeit O6sszegezve az 0t feladatbol haromnal nem taléltunk kiilonbséget a mérési

szakaszokban a kovetkezOknél:

-55-0s: Figurak

Péros t-proba eredménye az els6 és a masodik mérésnél: #(19) = 1.52, p = .145
Atlag eredményei: MI= 14.2, M2=13 4
Péros t-proba eredménye a masodik és harmadik mérésnél: #19) =-0.28, p =.785

Atlag eredményei: M2=13.4, M3=13.5

-86-0s: Almak és bombak

Wilcoxon eldjel proba eredménye az elsé €s masodik mérésnél: 7= 89.00, p = .571
Atlag eredményei: MI=118.3, M2=98.1
Wilcoxon eldjel proba eredménye a masodik és harmadik mérésnél: 7= 70.00, p = .758

Atlag eredményei: M2=98.1, M3=126.6

-88-as: Papagéj roptetés




Erték

Paros t-proba eredménye az elsé €s masodik mérésnél: #(19) = 0.97, p = .344
Atlag eredményei: M= 41.4, M2=38.4
Péros t-proba eredménye a masodik és harmadik mérésnél: #19) =-0.19, p = .852

Atlag eredményei: M2= 38.4, M3=38.9
4.2.1 56-o0s feladat ponteredmény bemutatasa

Ebben a feladatban a tesztalany szdmsorozatokat hall megszakitdsokkal, amiket forditott
sorrendben kell leirnia. Példaul, ha a kit61td azt hallja, hogy 3, 4 akkor azt kell leirnia, hogy 4,
3. A szamsorok fokozatosan hosszabbak lesznek. Maga a teszt igy van 0sszeallitva, hogyha a
tesztalany mar 2x elrontotta a szdmsorozatot, akkor azt a teszt nem bdviti, hanem megtartja a

kérdés nehézséget a mar jol elvégzett szinten.

crer

hatékonysagat lehet vizsgalni, szignifikans kiilonbséget talaltunk (3. abra). A nyar eleji tancos
1d6szak €s a nyar végi tanc nélkiili idoszakot hasonlitottuk 0ssze elsdként, ahol a nyar végére
szignifikansan romlott az az eredmény, hogy a 10 sorozatb6él mennyit tudnak helyesen

megjegyezni és hogy milyen hosszl a helyesen megadott szamsorozat.
3. abra

Kognitiv Profil teszt 56-o0s feladatanak 6sszehasonlitasa az 1. és 2. mérési idopontban

(forras: sajat szerkesztés)
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Az 56-0s feladat ponteredményél a masodik €s a harmadik mérés kozott nem tapasztaltunk
szignifikans kiilonbséget (Wilcoxon eldjel proba eredménye: 7 = 45.50, p = .139, a masodik
mérés atlaga: M2= 6.8, a harmadik mérés atlaga: M3=17.5).

4.2.2 56-o0s feladat idoeredmény bemutatasa

Az 56-0s feladat ponteredményének szignifikans kiilonbsége utan, az 1d6 adatokat is érdemes
volt vizsgalnunk. Az els6 és a masodik mérés kozott idéeredményben nem tudtunk szignifikans
kiilonbséget kimutatni (Wilcoxon eldjel proba eredménye: 7= 76.50, p = .294, az els6é mérés
atlaga: M1=204.7, a masodik mérés atlaga: M2=227.0).

A masodik és a harmadik mérési eredmények kozott 1athatd, hogy a tancos szezon alatt mennyit
fejlodott a teszt kitoltésére szant id0 eredménye, hiszen a nydrisziinet utan tobb iddre volt
sziikséglik a tesztalanyoknak a teszt kitdltéséhez. Az utolsdé méréskor igy szignifikansan jobb
idéeredményt mértiink (4. abra). Frissebb, aktivabb miikddést mutat ebben a feladatban az agy
a tancos szakaszban, azaz alanyaink sokkal gyorsabban toltotték ki a tesztet az el6zdekkel

azonos eredményességgel.

4. abra

Kognitiv Profil teszt 56-os feladatanak osszehasonlitasa a 2. és 3. mérési idopontban

(forras: sajat szerkesztés)
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4.2.3 57-es feladat eredményeinek bemutatasa

Az 57-es feladatban a kitoltd egymas utan felugro 10 par allatképeket 1at, amelyek mellett egy
targy is lathato. A képeket a targgyal egyiitt harom sorozatban mutatja meg a rendszer 1
masodpercre. A sorozatok letelte utdn, a tesztalanynak eldszor az allatokat kell a képek
megjelenésének helyes sorrendjébe helyezni. Ezt kovetden, a felallitott sorrend utan, dssze kell

parositani minden allatot a hozzajuk tartozo targgyal.

Az elsO és a masodik mérésnél az allatok €s a hozzajuk tartoz6 targyak parositasi eredménye,
azaz a parallel képemlékezet tendencia jelleggel valtozott. A két mérés atlaga és szorasa kozott
is 1,4 érték kiilonbség lathatd (5. dbra). A masodik és a harmadik mérés kozott nem volt
tendeciabeli kiilonbség sem (paros t-proba eredménye: #(19) =-1.49, p = .153, a masodik mérés

atlaga: M2= 5.0, a harmadik mérés atlaga: M3= 6.0).

A szerialis képemlékezet, vagyis a helyesen megadott sorozat az els6 és masodik mérés kozott
nem mutatott kiilonbséget (paros t-proba eredménye: #19) = 1.24, p = .230, elsé mérés atlaga:
M1=5.0, a masodik mérés atlaga: M2= 4.0), mig a masodik, illetve a harmadik mérés kozott,
tendenciabeli javulas figyelhetd meg (6. abra). A fejlodés tehat elindult a tancos idészakban,

melyet az atlag egy egésszel jobb értéke is mutat.
S. abra

Kognitiv Profil teszt 57-os feladatanak osszehasonlitdasa 1. és 2. mérési idopontban

(forras: sajat szerkesztés)

57-es feladat-parallel képemlékezet

10 —— —_—
Mi1=6.4 M2=5.0
8 1 . s1=3.0 s2=2.4
il max1=10.0 max2=10.0
- . minl=1.0 min2=0.0
44 )
27 Cohen —d=0.518
0 ——
1. mérés 2. mérés

Paros t-proba eredménye: #(19) = 1.84, p = .082
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6. abra
Kognitiv Profil teszt 57-o0s feladatanak dsszehasonlitasa a 2. és 3. mérési idopontban

(forras: sajat szerkesztés)

57-es feladat-szerialis képemlékezet

10 —_— e
MI=4.0 M2=5.0

a1 sl=2.4 $2=2.6

" maxI=10.0 max2=10.0
£
'“’ . . minl=1.0 min2=1.0

4 - °

] ‘ Cohen — d=0.364

2. mérés 3. mérés

Paros t-proba eredménye: #(19) =-1.92, p = .070

4.2.4. Kognitiv Profil Teszt tovabbi eredményei

Az eddigiekben részletesen bemutattuk a szignifikans kiilonbségeket adé eredményeket, de
tovabbi elemzéseket is tehetlink. A 7. abra oszlopdiagrammjan a Kognitiv Profil Teszt harom
tesztjének kiilonbozo kiértékelésii pontérték eredményei lathatdk, a harom adatfelvételi idoben.
A legtobb feladatban nincs szignifikans kiillonbség, kivéve az 56-os teszt munkamemoriat
mutatd adataban, amirél mar volt sz6. A vizsgéalatban résztvevd szeniorok kimondottan aktiv,
sajat testi €s szellemi frissességiikkel tor6do egyének, akiknek az egyszeriibb tesztek a teljes
vizsgalati idében nem okoztak gondot, statisztikailag értelmezhetd kiillonbséget nem mértiink.
Ugyanakkor, a nem szignifikdns tesztek pontatlagait vizsgdlva minden teszteredménynél
egyfajta ivet lathatunk. Minden esetben a masodik mérésre romlottak az eredmények, azaz Ggy
tlinik a nyar végére, a tanc nélkiil szakasz utan, nem olyan mozgékony az agy. A harmadik

mérésre — az egy teljes tdncszezon végére —, az eredmények javuld tendenciat mutattak.
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7. abra
Kognitiv Profil Teszt eredmények (1.-, 2.-, 3. mérés) grafikonon abrazolva

(forras: sajat szerkesztés)

Pontatlagok mérésenként (55, 56, 57 feladat)

16,0
14,2 s
140 13,4 13,
12,0
10,0
7,9 *
8,0 68
’ 6,4 60
6,0 54 50 50 5,0 5,0 5,0
4,0
4,0
2,0 I
0,0
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5. Osszefoglalas

A kutatas megkezdésekor felallitott hipotézisekre az alabbi valaszokat kaptuk:
H1: A szenior tanc pozitiv hatassal van az idésebb korosztaly egyensulyérzékére.

A Berg Balance Teszt 6sszpontszama ¢€s kiemelten a 14. feladat alapjan, beigazolédott.
H2: A szenior tanc pozitiv hatassal van az idésebb korosztaly kognitiv képességeire.

Statisztikailag bizonyithat6 csak a Kognitiv Profil Teszt 56-os feladatanal (a pont-, és
az idéeredményeknél is p =.037, p = .021) volt. Az 56-0s és az egyéb adatok (tendencia)

alapjan ez a hipotézis részben igazolodott be.
H3: Feltételezziik, hogy a tdnc nélkiili nyarisziinet utan mindkét tertileten romlast tapasztalunk.

Részben beigazolodott, hiszen a Berg Balance Tesztnél tapasztaltunk romlast, a

Kognitiv Profil Teszteknél pedig 5 feladatbol 2-nél tudtuk megallapitani.
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A kutatasunk, betekintést engedett abba, hogy a szeniortanc milyen kapcsolatban van

résztvevoinek kognitiv képességeivel és egyensulyérzékével.

Kutatési eredményeink az egészséges iddsek esetében is megerdsitették a kognitiv képességek
¢s az egyensulyozas szintjének egylittjarasat, amit Verghese egyik 2021-es kutatasi eredménye
is megallapitott, amelyben azoknak az idés embereknek, akiknek valamilyen méddon sériilt a
kognitiv funkcidjuk, nagyobb eséllyel vesztik el az egyensulyérzékiiket és esnek el, mint azok,
akik ép kognitiv funkciokkal rendelkeznek. Kutatasdval megallapitotta, hogy a tarsas tanc
segithet fenntartani a mobilitast és csOkkenteni a demencia kockazatat fizikai, és kognitiv

elényeivel.

Az elmult évtizedekben tobb kutatdcsoport vizsgalta funkciondlis tesztekkel az egyensuly
javitasat segitd edzésprogramok jotékony hatasat idds embereken (Judge et al. 1993; Judge et
al. 1994; Judge 2003; Hue et al. 2004). Megallapitottak, hogy az egyensullyal kapcsolatos
kilengésnél, elsdsorban az egy labon allas az, ami legjobban mutatja az idések egyensulyanak
allapotat és kapcsolatban van azzal, hogy mennyire veszélyeztettek az elesésben. Ezt

tapasztaltuk mi is a Berg Balance Tesztben a tanc nélkiili, hd&rom hénapos idészak végére.

A vizsgalatban résztvevd idések onbevallasuk alapjan, a koruknak megfeleld jO egészségi
allapotban vannak. A nyérisziinet alatt is aktiv, j6 szinvonalu ¢életet tudtak biztositani maguknak
olyan mozgasos aktivitasokkal, mint kertészkedés, kirandulds, utazas, séta és kerékparozas,
valamint az unokakkal val6 torédés. Viszont a szeniortanc, mint extra — eredményeink szerint
az egyensulyozo képességre €s a kognitiv funkciokra is pozitivan hatni tudo — inger kimaradt a
nyari sziinet alatt. fgy a szeniortanc kedvezd hatasai a kognitiv-, és az egyensulyozd

tevékenység bonyolultabb formaiban mérhetdvé és bizonyithatova valhattak.

Kutatasunk korlatja, hogy mintacsoportunk mellett nem volt kontroll csoport. Abban a
korosztalyban, amelyben a vizsgalatot végeztiik egy longitudinalis vizsgalatra rabirni olyan

1d6s embereket, akik nem aktivak — szamunkra lehetetlen volt.

Viszont érdemes figyelembe venni azt a pozitiv hatést is, hogy pusztan attol, hogy a szenior
csapatra plusz figyelem harul, aktivabbak lesznek sajat maguk is, ami onmagaban segitheti
¢letmindségiik fennmaradasat. Példaul azok az iddsek, akik elkezdenek egy egészséges
tevékenységet kovetni, fogékonyabbak lehetnek arra, hogy tobb egészséges mintat kovessenek,

tarsasagba jarjanak (Suchomelova & Faz, 2021).
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A kutatdas eredményei a témaval vald fokozottabb foglalkozasra, valamint szenior

mozgasprogramok tovabbi szervezésére sarkallhatnak.

Koszonetnyilvanitas
Szeretnék koszonetet mondani témavezetomnek kutatdsunk sordn nyujtott segitségéért és

megkdszonni a kozés munkat.

Ko6szonettel tartozom a kutatasban részt vevo idosek felé, akik minden mérést lelkesedéssel és

munkankat segitve teljesitettek.

Ko6szonom Edesanydmnak és parjanak a tamogatast, akik mindvégig biztattak és segitettek

céljaim elérésében.
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