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Ruch i choreoterapia jako konieczny element
funkcjonowania w okresie pdznej dorostosci

The motion and choreotherapy as a necessary
element of functioning in late adulthood

Abstrakt
Celem artykutu jest ukazanie znaczenia ruchu oraz aktywnosci fizycznej w utrzymaniu kondycji czlowie-
ka, ktéry przekroczyt 60-ty rok zycia. Tekst przedstawia w zarysie stan badai nad aktywnoscia fizyczna
0s6b w okresie p6znej dorostosci, koncentrujac sie na dobroczynnej roli tafica, ktéry poza podtrzymywa-
niem sprawnosci fizycznej pozwala utrzymywac kontrole nad cialem i zapewnia panowanie nad emocja-
mi. Niezaleznie od tego taniec przyczynia si¢ do poprawy zdolnosci intelektualnych i spotecznych.
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Abstract
The purpose of the article is to show the importance of motion and physical activity in maintaining the
condition of a person over 60 years old. The text outlines the state of research into the physical activity
of late adulthood, focusing on the beneficial role of dance, which, besides sustaining physical fitness, al-
lows the body to maintain control over the body and control emotion. Regardless of that, dance helps to
improve intellectual and social abilities.
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Starzenie sie ludnosci na naszym globie stalo sie faktem. Problem ten w powaznym
stopniu dotyczy krajéw Unii Europejskiej, w tym takze Polski i niesie ze sobg szereg konse-
kwencji gospodarczych, spotecznych oraz edukacyjnych. W swiadomosci naszego spote-
czenistwa bowiem istnieje wcigz przekonanie, Ze seniorami powinna opiekowac sie rodzina.
Problem w tym, Ze przemiany jakie zaczely sie juz w latach 70-tych XX wieku, a ulegly
nasileniu w wyniku transformacji ustrojowej 1989 roku spowodowaly, iz wiekszo$¢ rodzin
wielopokoleniowych ulegta rozpadowi. Ich miejsce sukcesywnie zaczely przejmowaé nowe
jej modele: rodzina atomowa, patchworkowa i kohabitacyjna, w ktérych pozycja senioréw
zostaje zachwiana (P. Szukalski 2004, s. 49-74), co podkreslajg w swoich wypowiedziach tacy
badacze jak Zofia Szarota (zob. Z. Szarota 2016), Barbara Szatur-Jaworska (zob. B. Szatur-
Jaworska 2016) oraz Piotr Szukalski (zob. P. Szukalski 2016).

Ranga miejsca seniora w rodzinie, jego relagji i kontaktéw z bliskimi stanowi obszar
zainteresowan wielu autoréw. Jeden z nich twierdzi, ze dla dobrego funkcjonowania senio-
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réw niezbedne sg poprawne relacje w rodzinie (J. Semkéw 2012). Zaznacza takze, iz nie
mniej wazne jest istnienie grona réwiesnikéw, kontakty z nimi i wspdlne spedzanie czasu.
Wskazuje, ze podejmowane dzialania na rzecz spoleczenistwa czy samorozwoju powoduja,
zZe seniorzy nie czuja si¢ marginalizowani, a to przeklada sie réwniez na ich dobre samopo-
czucie nadajac zyciu sens. Jak zauwaza autor: réznorodna aktywnosc czlowieka w zaawansowanym
wieku poszerza jego przestrzen zyciowq tylko wtedy, gdy jego dzialalnosc przyczynia sig do realizacji
potrzeby sensu zycia (J. Semkéw 2000, s. 28)

Problem samotnosci jako jeden z elementdéw prowadzacych do marginalizacji senioréw
byl przedmiotem badan Haliny Hrapkiewicz. Wedltug autorki brak wiezi, jak réwniez przy-
naleznosci do grupy spolecznej, wzmacnia poczucie bezcelowosci zycia (H. Hrapkiewicz
2002, s. 83). Zeby zatem zapobiec takiej sytuacji, wszelkie zachowania destrukcyjne powin-
ny by¢ neutralizowane poprzez rozpowszechnianie dzialan aktywizujacych. Nalezy jednak
zaznaczy¢, ze w przypadku oséb starszych istotng role odgrywa ich stan zdrowia, poniewaz
to wlasnie zdrowie jest gwarantem dobrego samopoczucia, zadowolenia i dobrej jakosci
zycia senioréw (B. Szatur-Jaworska 2000, s. 158).

Do znacznego obnizenia smiertelnosci i ograniczenia zachorowan, nie tylko wsréd
0s06b starszych, przyczynil sie rozwoéj technologiczny, jaki poczyniony zostal w medycynie.
Rozwdj technologii oraz postep badan i odkry¢ niemal z miesigca na miesiac przynosi nowe
rozwigzania zwiekszajace dltugos¢ a takze komfort ludzkiego zycia. Na tego typu zaleznosci
zwraca uwage w swojej pracy Aleksander Kobylarek (zob. A. Kobylarek 2012, s. 77-78).
Jakos¢ zycia scisle powigzana jest z aktywnoscia ruchows jednostki i cho¢ w naszym spote-
czenstwie zaczyna rozwija¢ sie swiadomos¢ znaczenia ruchu i jego zbawiennego oddzialy-
wania na funkcjonowanie czlowieka, to jednak z badan przedstawionych przez Elzbiete
Kozak-Szkopek i Krzysztofa Gulasa wnioskowaé mozna, iz na calkowita zmiane mentalno-
$ci i myslenia o aktywnosci przyjdzie nam jeszcze poczekaé. Okazalo sie bowiem, iz wsréd
form aktywnosci, ktore zostaly wymienione w przeprowadzonym przez nich badaniu seniorzy
wskazali w wiekszosci te, ktére nie byly zwigzane z ruchem. I tak: 30,2% badanych przyznalo,
ze czas wolny spedza na ogladaniu telewizji oraz stuchaniu radia, czytanie wymienito 15,5%,
wypoczynek bierny wskazalo 13,1%, praktykom religijnym poswiecalo sie 11,9% badanych,
natomiast senioréw ktorzy wskazali prace na dzialce bylo 8,7% (E. Kozak-Szkopek, K. Gulas
2009, s. 79-83). Mimo, iz praktyki religijne a szczeg6lnie praca na dzialce zwigzane sa z ru-
chem to jednak wyraznie nalezy zaznaczy¢, ze tak niska aktywno$¢ ruchowa ma niekorzyst-
ny wplyw na funkcjonowanie organizmu oséb w pdznej dorostosci, gdyz doprowadza do
powstawania wielu choréb ukladu krazenia, uktadu ruchu oraz wystepowania nadcisnienia
tetniczego. Jest to powdd dla ktdrego tak wazne jest, by aktywnos¢ ruchowa zaszczepiad jak
najwczesniej. Wedlug I. Stuarta-Hamiltona osoby, ktdre przed trzydziestym-piatym rokiem
zycia wykazywaly duza aktywnosé ruchows, beda rowniez takg aktywnos¢ kontynuowac
w p6zniejszym wieku (I. Stuart-Hamilton 2000, s. 190-196). Ponoszony w mlodosci wysilek
bedzie procentowal i w wieku senioralnym przelozy sie na zachowanie dobrej sprawnosci
fizycznej oraz przyczyni sie do lepszego samopoczucia; uchroni przed depresjg, a w rezulta-
cie pozwoli na diuzej zachowa¢ dobra kondycje psychiczna i fizyczng. Na ten fakt zwraca
réwniez uwage Deppak Chopra przytaczajgc przyktad badan przeprowadzonych przez Ste-
vena Blaira z Instytutu Badani nad Areobikiem. Eksperymentator Steven Blair pracowat
z kohortg, ktéra liczyla trzynascie tysiecy osob, z czego dziesied tysiecy stanowili mezczyzni,
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a trzy tysiace kobiety. Badanym zostaly zaproponowane zestawy ¢wiczen fizycznych, ktére
mialy na celu poprawe ich kondycji. Efekty owych ¢wiczen sprawdzano nastepnie na me-
chanicznej biezni notujac osiggane rezultaty. Losy badanych obserwowane byly przez ko-
lejnych osiem lat. Wyniki badan byly do$¢ symptomatyczne gdyz, pierwszy wniosek ujaw-
nil, Ze najwieksza smiertelnos¢ odnotowano w grupie oséb najmniej aktywnych. W gronie
mezczyzn o niskiej aktywnosci fizycznej wskaznik umieralnosci byl trzykrotnie wyzszy,
a wsrdd kobiet az pieciokrotnie wyzszy w poréwnaniu z osobami aktywnymi. Drugi wnio-
sek, wedlug autora badania, byl dos¢ zaskakujacy, poniewaz wyniki wskazaly, iz najwieksze
szanse na dlugie zycie maja osoby, ktérych aktywnos¢ fizyczna jest umiarkowana. Mozna
zatem przyjaé, iz najlepszy dla naszego organizmu jest niewielki lecz systematyczny wysitek
(D. Chopra 1995, s. 178-180). Oznacza to, ze niewielkie wzbudzanie aktywnosci poprzez space-
ry, nordic walking, taniec, plywanie lub uprawianie dziatki pomoze jednostce utrzymac organizm
w dobrej kondydji fizycznej przez dlugie lata oraz w znacznym stopniu przyczyni sie do podnie-
sienia jakosci jej zycia. Potwierdzenie tej tezy znajduje odzwierciedlenie w badaniach przepro-
wadzonych przez Anne Marchewke oraz Magdalene Jungiewicz, ktére na podstawie analo-
gicznych badan wysnuly podobne wnioski (por. A. Marchewka, M. Jungiewicz 2008, s. 127-130).
O ile badaczki zgodzily sie z twierdzeniem, iz aktywnos¢ w mtodym wieku, procentuje w wie-
ku senioralnym, a osoby aktywne fizycznie przed 35 rokiem zycia utrzymuja lepszy stan zdro-
wia w okresie p6znej dorostosci przy zachowaniu minimalnego wysitku, to jednak wykazaty,
iz przynalezno$¢ do organizacji propagujacych aktywno$¢ ruchows nie miata wplywu na ich
aktywnos¢ fizyczng w wieku senioralnym. Nie stwierdzily takze zaleznosci miedzy poziomem
wyksztalcenia, plcig i miejscem zamieszkania przed 35 rokiem zycia, a aktywnoscig fizyczna
w trzecim wieku (por. A. Marchewka, M. Jungiewicz 2008, s. 127-130).

Wedlug autorek istotnego znaczenia nabiera promowanie wysitku fizycznego przez rodzi-
cow oraz wychowawcéw mlodego pokolenia poniewaz, jak zauwazaja, cho¢ mlodziez obecnie
jest bardzo rozwinieta intelektualnie, to jej sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna jest na niewielkim
poziomie, co nie rokuje dobrze na najblizsza przysztosé, a juz szczegdlnie na czas gdy pokolenie
to osiagnie wiek pdznej dorostosci (por. A. Marchewka, M. Jungiewicz 2008, s. 127-130).

O ile aktywno$¢ ruchowa pomaga w osiaganiu lepszej jakosci zycia, to jej brak nega-
tywnie wplywa na zdrowie oséb starszych, przyspiesza procesy starzenia, a w niektérych
przypadkach prowadzi nawet do ,inwalidztwa fizycznego” (A. Grzanka-Tykwinska, K. Ke-
dziora-Kondratowska 2010, s. 29-32). Wypada réwniez zaznaczy¢, iz ¢éwiczenia fizyczne
pozytywnie oddzialujg na sprawno$¢ umystowsa oraz poprawiajg samopoczucie psychiczne
senioréw. Jak wykazaty badania osoby aktywne ruchowo, w wieku powyzej 65 lat odzna-
czaly sie lepsza kondycja fizyczng oraz psychiczng, byly mniej obcigzone chorobami uktadu
krazenia i mniej korzystaly z opieki medycznej niz ich rowiesnicy unikajacy tej aktywnosci.
(A. Gebska-Kuczerowska 2002, s. 471-477). Wplyw ruchu na poprawe sfery psychicznej
senioréw potwierdzajg badania przeprowadzone przez Monike Guszkowska oraz Anne
Kozdron. Badaczki wykazaly, iz aktywnos¢ ruchowa poprawia nastréj i samoocene oséb
starszych, zwieksza wigor oraz witalnos¢, obniza poziom leku i zmniejsza wystepowanie
depresji (M. Gruszkowska, A. Kozdron 2009, s. 71-78).

Poniewaz na organizm czlowieka dobroczynny wplyw wywiera aktywnos$¢ umiarko-
wana przeto warto przyjrze¢ sie specyficznemu rodzajowi ruchu jakim jest taniec. Ta forma
ruchu, z uwagi na réznorodnos¢ krokéw, figur i tempa poruszania sie, moze zosta¢ dopa-
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sowana do kazdej grupy wiekowej biorac pod uwage mozliwosci jej uczestnikéw. Taniec,
jako forma aktywnosci ruchowej towarzyszy ludzkosci od osiemdziesieciu tysiecy lat przed
naszg erg. Od poczatku tez taniec wspieral poczynania czlowieka na wszystkich etapach
rozwoju zycia spolecznego (M. Zadtuzny 2012 s. 251). Warto doda¢, ze juz wtedy poza
warto$ciami czysto fizycznymi, przypisywano ruchowi tanecznemu takze wartosci lecznicze
majace za zadanie chronié czlowieka przez chorobami oraz smiercia.

Uznanie tarica za sztuke przypisuje sie Sokratesowi i Platonowi, ktérzy pierwsi zauwa-
zyli piekno duchowe ruchéw, pojawiajacych sie w taiicu i przypisali im znaczenie edukacyj-
ne, wychowawcze oraz podtrzymujace sprawnos¢ fizyczng (I. Turska 1983, s. 31). Fakt ten
zostal réwniez odnotowany przez Platona w VII ksiedze praw (Platon 2003, s. 223). Zna-
czeniem ruchu inspirowanego nowa technika wprowadzong przez Isadore Dunkan, ktéra
na poczatku XX wieku zaczela odrzucad utarte zasady tanca klasycznego, zainteresowat sie
Emile Jaques-Dalcroze, pedagog oraz twérca rytmiki. Wedtug jego pogladéw ruch i taniec
dyscyplinuje cialo, pomaga nabra¢ swiadomosci przejmowania nad nim kontroli, oraz staje
sie narzedziem do przekazywania uczué, sprawiajac, ze cialo i muzyka stajg sie nierozerwal-
nym elementem dynamiki ruchowej (M. Kott 2014, s. 136).

W mysleniu o ruchu nie mozna pomingé postulatéw Paula Brinsona analizujgcego
ruch taneczny w trzech perspektywach: 1) jako specyficzny rodzaj ruchu ludzkiego, 2) jako
forme sztuki, 3) jako srodek komunikagji interpersonalnej. Tak postrzegane zjawisko ruchu
jest waznym elementem zycia czlowieka, elementem, ktéry rozbudza myslenie abstrakcyjne,
pobudza wyobraznie i emocje, wzmacnia interakcje jak réwniez poprawia stan fizyczny
jednostki ksztaltujac swiadomosé sensoryczng i wplywajac kompleksowo na jej funkcjono-
wanie (D. Kubinowski 1997, s.14-16).

Omawiane wyzej badania oraz wspomniane publikacje wskazuja na wage podtrzymy-
wania i utrzymywania sprawnosci fizycznej. Jest ona zbytkiem u mlodych ale koniecznosciq
u starych! Im bardziej jestesmy sprawni, tym mniejsze jest ryzyko zachorowania. Zainwestuj swaj
czas i wysilek, aby mimo uplywu lat pozostac sprawnym. Zwracaj uwage nie tylko na sprawnosc
fizyczng ale takze umyslowq (N. Coni 1994, s. 28).

Nie da sie zaprzeczy¢, iz wéréd seniordéw taniec jest jedng z bardziej pozadanych ak-
tywnosci ruchowych. Taniec z calg jego gama rodzajéw i styléw oraz réznorodnoscia tem-
pa staje sie jedna z najbardziej przyjemnych form pobudzania pracy organizmu czlowieka:
taniec w grupie przynosi satysfakcje, gdy uda sig opanowac nowe uktady. Wymaga to zwigkszonej
koncentracji i cwiczenia pamieci. Tariczyc je mozna w kazdej grupie bez wzgledu na liczbe pandw, ktorzy
w taricach tradycyjnych sq niezbedni. Czesto wykorzystuje sie w nich tradycyjne melodie ludowe oraz
formy tarica grupowego, ktéry do niedawna byl jeszcze popularny w Srodowiskach wiejskich (Z. Zaorska
1997, s. 20-23). Zajecia taneczne dla 0séb w okresie péznej dorostosci cieszg sie duzym powo-
dzeniem w wielu krajach Europy Zachodniej. Wychodzac naprzeciw temu zapotrzebowaniu
w Niemczech i Austrii, powolano stowarzyszenia wydajace opracowania muzyczne oraz czaso-
pisma specjalnie przygotowane do prowadzenia zaje¢ tanecznych z seniorami, a jednoczesnie
zadbano réwniez o ksztalcenie specjalistycznej kadry instruktorskiej (Z. Zaorska 1997, s. 20-23).
Efektem duzego zainteresowania taricem w naszym kraju s dynamicznie rozwijajace sie w ostat-
nim czasie kluby taneczne oraz kola zainteresowan przy Uniwersytetach Trzeciego Wieku czy
Klubach seniora wychodzace z oferta zaje¢ ruchowo - tanecznych. Taniec jest doskonala propo-
zycja zabawy, daje rozrywke, pozwala uciec od probleméw dnia codziennego, znakomicie po-
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prawia nastrdj oraz odpreza psychicznie. Na Uniwersytetach Trzeciego Wieku prowadzone sa
zajecia taneczne, ktére wykorzystuja wiedze terapeutyczng opierajacg sie na zasadach kinezyte-
rapii, muzykoterapii i choreoterapii. Tego rodzaju zajecia usprawniaja i wzmacniaja ich uczest-
nikéw dzieki zastosowaniu technik tarica towarzyskiego, ludowego, elementéw jogi oraz aero-
biku i choreoterapii (J. Sliwiriska 2014, s. 125-130).

Nie ulega zatem watpliwosci, iz taniec wywiera pozytywny wplyw na czlowieka
w okresie pdznej dorostosci pomagajac mu zachowaé rownowage psychiczna i fizyczna.

Wsréd odpowiedzi na pytanie: ,Jak osoby w pdznej doroslosci organizuja sobie czas
wolny?” znajdujg sie, nieliczne jak zaznaczono wcze$niej, wskazania na aktywnos¢ fizyczng
oraz aktywnos¢ ruchows. Koncentrujac swoja uwage na tym zagadnieniu, prébowatem do-
wiedzie¢ sie jak ruch i aktywnos¢ fizyczna wplywa na zycie senioréw. Tu odwolam sie do
badan wlasnych, ktore przeprowadzone zostaly na przelomie maja i czerwca 2014, a dotyczy-
ty aktywnosci os6b w pdznej dorostosci aranzowanej w réznych instytucjach. Uczestnikami
badania byli wytypowani przez sedziéw kompetentnych czlonkowie Uniwersytetéw 111 Wie-
ku, Bibliotek oraz Klubéw Seniora. Badania przeprowadzone zostaty w trzech wojewddztwach,
(dolnoslaskim, opolskim oraz 16dzkim) za pomoca otwartego wywiadu poglebionego. Z ana-
lizy wypowiedzi 15 respondentéw, wynika, iz narratorzy cho¢ nie we wszystkich przypadkach
zZwracaja uwage na znaczenie aktywnosci fizycznej i nie wszyscy biorg aktywny udzial w dzia-
faniach rekreacyjnych i sportowych proponowanych przez instytucje, to jednak zdaja sobie
sprawe z wagi uczestniczenia w tych zajeciach, co otwarcie artykutuja. Osoby, ktére biorg udziat
w wybranych przez siebie aktywnosciach ruchowych akcentuja swoje zadowolenie, podkre-
$laja, Ze ruch ma ogromne znaczenie dla ich samopoczucia i funkcjonowania. Oto fragmenty
wypowiedzi badanych potwierdzajace powyzsza opinie.

Respondentka Krystyna (wiek 81 lat) uczestniczka klubu seniora we Wroclawiu twierdzi,
ze swoOj wolny czas przeznacza na spacery péttorej do dwdch godzin dziennie, dodatkowo
uprawia gimnastyke, oraz uwielbia organizowaé wieczorki taneczne, podczas ktérych pelni
role DJ-ki. Zauwaza, ze jako osoba aktywna wzbudza zdziwienie znajomych: ...kiwajgq glowsq...
slysze, — a tobie sig chce?, — a deszcz pada, a... tobie sig tak chce, zamiast posiedziec w domu., — nie no
ja, po prostu nigdy nie bylam domatorkgq takgq, zebym tam ze Sciereczkq latala i sprzqtala, raczej ak-
tywnie, pozniej ja tylko z megzem a jak zostalam sama, to tak troche si¢ pogubilam. No, ale szybko sig
jakos podnioslam, dzigki wlasnie temu klubowi. Pani Helena (wiek 66 lat) uczestniczka zaje¢ na
Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Opolu, swojg aktywnos¢ ruchows, realizuje poprzez upra-
wianie dzialki, na ktérej jest dziern w dziert bez wzgledu na pogode; jazde na rowerze oraz
chodzenie z kijami. Podkresla, Ze nie chce jak inni, oglada¢ telewizji poniewaz ma swiadomos¢
znaczenia aktywnosci fizycznej dla wlasnego zdrowia. Krystyna (wiek 86 lat) klub seniora
w Opolu zaznacza, ze stara sie by¢ aktywna i dlatego lubi bra¢ udzial w zajeciach tanecznych,
ktére odbywaja sie w na terenie instytucji. Narratorka Jadwiga (wiek 71 lat) Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Tomaszowie Mazowieckim podkresla, ze lubi ogladaé telewizje, jednak
stara sie aktywnie spedza¢ czas na spacerach. Opowiadajaca zaznacza, iz cho¢ jest stabego
zdrowia, to najwiecej frajdy i zadowolenia dostarczajg jej zajecia i wieczorki taneczne. Nie
ukrywa takze, iz taniec daje jej satysfakcje i chcialaby, aby tych zaje¢ bylo wiecej, poniewaz
uwaza ruch za bardzo wazny element zycia seniora.

Na podstawie przytoczonych wypowiedzi mozna wysuna¢ wniosek, iz czes¢ senioréw
ma jednak swiadomos¢ znaczenia ruchu w ich zyciu.
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Analiza odpowiedzi narratoréw pokazuje, iz czas wolny wykorzystywany jest przez
senioréw na wiele sposobéw. Wsrod aktywnosci, ktére pojawialy sie najliczniej a dotyczy-
ly jedynie aktywnosci ruchowej, na pierwszym miejscu znalazl sie czas przeznaczony na
spacery, polowa badanych wskazala prace w ogrédku a jedna trzecia badanych opowiedzia-
fa sie za taricem jako lagodna, milg i atrakcyjna forma ruchu. Uczestnicy zaje¢ ruchowych
wskazywali, co pokrywa sie z opiniami badaczy, iz ruch pelni w ich Zyciu znaczacg role,
pomagajac zapomnie¢ o problemach, wyrazi¢ emocje a takze utrzymac lepsza kondygje fi-
zyczng. Zaznaczy¢ nalezy, iz wsréd badanych najmniej zainteresowania aktywnoscig rucho-
W3, a tym samym i zajeciami ruchowymi, wykazywali uczestnicy kurséw proponowanych
przez Biblioteki. Osoby uczestniczace w spotkaniach Uniwersytetow Trzeciego Wieku oraz
Klubu Seniora w wiekszym stopniu przywiazywaly wage do znaczenia ruchu w ich zyciu.
Wsréd wybieranych przez nich form ruchu znajdowaly sie aktywnosci typu: spacery, nor-
dic-walking i jazda na rowerze oraz wskazywane, jako najbardziej lubiane i satysfakcjonu-
jace: praca na dzialce i rézne formy zaje¢ tanecznych. Pocieszajace jest, to ze wiekszos¢
wypowiedzi wskazuje na fakt, iz osoby badane dostrzegaja zaleznos¢ miedzy poziomem
aktywnosci a zdrowiem oraz rozumiejg zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczna a kondycja
psychospoleczng oraz intelektualna.

Podsumowanie

Starzenie sie spoleczenistwa i niewystarczajgca pomoc ze strony panstwa dla os6b
w p6znej dorostosci (niedostateczna ilo$¢ miejsc w Domach Pomocy Spolecznej, hospicjach
i na oddzialach geriatrycznych), jak réwniez problemy rodzinne czesto s3 przyczyng pozo-
stawiania senioréw samym sobie. Nalezy zatem stwierdzi¢, iz w interesie senioréw lezy
zachowanie jak najdtuzej dobrej kondycji zdrowotnej, ktéra jest gwarancjg niezaleznosci.
Uswiadomienie znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia czlowieka powinno mie¢
miejsce od najwczesniejszych lat jego zZycia w celu zaszczepienia nawyku systematycznego
stosowania ruchu; lezy to w gestii zaréwno rodzicéw jak i wychowawcéw (por. A. Mar-
chewka, M. Jungiewicz 2008, s. 127-130). Réwnie wazne zadanie spoczywa na osobach
prowadzacych zajecia z seniorami. Powinny one podkresla¢ wage zaje¢ ruchowych w kon-
tekscie utrzymywania sprawnosci fizycznej sprzyjajacej zdrowiu. Ponadto zapewniaja one
poczucie samodzielnosci, a tym samym podwyzszaja komfort zycia; co potwierdzaja wy-
niki badan przedstawionych przez badaczy I. Stuarta-Hamiltona, czy D. Chopry.

Nie ulega watpliwosci, ze aktywnos$¢ ruchowa jest jednym z wazniejszych elementéw
wplywajacych na funkcjonowanie senioréw. Analizowany w artykule taniec ze swym sze-
rokim spektrum mozliwosci rytmicznych oraz technicznych odznacza sie ogromna iloscia
zastosowan choreograficznych, ktére pozwalaja na prace z osobami o réznych mozliwosciach
fizycznych. Nie da sie réwniez pomina¢ faktu, Ze taniec, jako jeden z elementéw funkcjono-
wania czlowieka, oddzialuje na jego sfere fizyczng, spoleczng oraz psychiczna. Opierajac sie
na badaniach Marianny Jasionowskiej mozna stwierdzi¢, iz taniec przyczynia sie do lepsze-
go panowania nad cialem i emocjami w interakcji z otoczeniem oraz wplywa na lepsze sa-
mopoczucie (Marianna Jasionowska 2014, s. 99-105).
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