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iziiletekre és
agytornanak: szenior
oromtanc

Egyre népszeriibb a szegedi nyugdijasok
korében a szenior 6romtanc, igy amikor
szezonzaro rendezvényiiket tartottak, nagy
termet kellett talalniuk ahhoz, hogy mindannyian
elférjenek. A k6zos mozgas élménye ilyenkor
elfeledteti az idé6s emberekkel, hogy a tagjaik mar
nem ugy mozdulnak, mint huszéves korukban.

2019. janius 10. 12:14

Bizonyara mindenki latott mar olyan reklamot,
amelyben a mozgasszervi problémakkal kiizdd nagyi
egy kenécsnek kdszénhetben hirtelen nagyon aktiv
lesz, és alig tudjak tartani vele a lépést az unokak
vagy az elkényeztetett hazi kedvencek. Azok a
nyugdijasok, akik elkezdtek drémtancra jarni,
valészinlileg csodakendcsok nélkl is felveszik a
versenyt csaladjuk fiatalabb tagjaival.

Kimélo sport

— Ez a tanc az id6s6d6 szervezethez alkalmazkodo,
kiméletes sporttevékenység — magyarazza Tyukasz
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Brigitta szeniortanc-oktatd, aki fiatal kora ellenére
lathatéan nagyon jol szét ért az idésebb hdlgyekkel
és urakkal. Mindenkit tegez, az utasitasokat
mikrofonba mondva maga is részt vesz a tancban.

A bemelegités még Ulve torténik, megmozgatjak a
térdeket, labfejeket, csipbket, karokat, hogy aztan
allva mar bemelegedett izmokkal folytassak a tancot.
A 66 éves Ceglédi Sandor azt mondja, hogy a kimélé
tancokat szereti, mert itt mar nem az a fontos, hogy
az erejét, alloképessegét fitogtassa az ember.
Nemrég vonult nyugdijba, és 8 beszélte ra a
szeniortancra 59 éves unokahugat is, aki mindossze
fél éve hagyta abba a munkat.

Anydésanak talalta ki
Egy német hélgy, lise Tutt alkotta meg
nyolcvan éves anyosa szamara a
szeniortancot, aki az életkorahoz ill6
mozgasformat keresett. Negyven év
alatt tizennegy orszagba jutott el ez a
tipusu tanc. Az osztrak szeniortanc-
szbvetséggel egylittmiikédve 2016-
ban elindult Magyarorszagon a
Szeniortanc-oktatok kepzése. Azota
kértilbeliil szazharmincan oktatjak
ugyanazon filozéfia alapjan az orszag
kiilbnbbz4 részein a szenior
6rémtancot.
Kriska Laszléné az unokajaval érkezett, akit egy
ideje mar minden foglalkozasra magaval visz. A
kislany nagyon élvezi a k6z6s mozgast, a felnéttek
tarsasagat, és igyekszik minden lépésiket kdvetni a
tancparketten. Kriskané is a kevésbé porgés
mozgasformakra esklszik, de hozzateszi, hogy azok
a téncok is nehezek, amelyekben sokat kell
szamolni.
Mert ugye, a Iépések, a forgasok, a parok
valtakozasanak megjegyzése keményen
megdolgoztatja a memodriat is. A kitarto figyelemnek
azonban latvanyos eredménye van, ugyanis az
egyszerl lépések, figurak észrevétlenll fejlesztik az
egyensulyérzéket és a koordinacios készséget, az
orientaciot, a térérzékelést, a test koordinaciojat.

Nem kell sem partner, sem tanctudas

— Ez nem klasszikus tarsastanc, hanem kozosségi
tancolas, nem igényel partnert, sem el6zetes
tanctudast, nincsenek eléfeltételek, sem elvarasok —
magyarazza Brigi. — A fizikai aktivitas mellett szellemi
frissességet is biztosit, hiszen rovid koreografiakat
tanulunk a foglalkozasok soran. Figyelni kell a
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sorrendre, a figurakra, iranyvaltasokra,
kéztartasokra, térformavaltasokra — teszi hozza az
oktato, akinek végzettsége gyogytornasz. Ezeknek a
foglalkozasoknak szocialis hatasa is van, hiszen az
idésebb korosztalynak sz6l6 szérakozasi és
sportolasi lehetbség, kozosseg alakulhat, baratsagok
sz6vBdhetnek, a maganyos emberek tarsasagra
lelnek, segit hasznosan eltdlteni a szabadidét,
mindekdzben egészségmeg6rz6 szerepe is van.

Barhol gyakorolhaté

A szeniortanc ugyanakkor praktikus, és szinte barhol
gyakorolhaté. Nincs ugyanis szlikség semmi masra,
csak valtocipbre és természetesen vizre, hiszen a
folyadékpétlas nagyon fontos, ugyanis 60—90 percig
tart egy foglalkozas. Annak ellenére, hogy nem
kékemeény rock and rollra ropjak az idés emberek,
elég sirln nyulnak a vizes palackok utan, mert
bizony ezekre a ,kimélé muzsikakra” sem egyszerl
felvenni a ritmust. Mint emlitettik, a mifaj
Németorszagbdl eredeztethetd, igy tobbnyire az ott
népszerl dallamokkal talalkozhatunk ezeken a
foglalkozasokon, népies, udvari jellegl zenékkel, de
vannak klasszikusabbak is, példaul csacsacsa,
rumba, keringd, rocky, tango.

Mivel Nyugat-Eurépaban negyven éve hodit ez a
mifaj, az 6sszegyjtott tapasztalatokat elemzik és
folyamatosan publikaljak a szakemberek. igy
tudomanyosan bizonyitott tény, hogy a tancolas
hetvenhat szazalékkal csdkkenti a demencia
kialakulasanak valészinliségét, mig a rejtvényfejtés
harminchat szazalékkal. Es ha méar az adatoknal
tartunk, a gyégytornasz emlit egy olyan mérést is,
amelynek eredménye elég beszédes: egyszer
Iépésszamlaloval vett részt egy holgy a
foglalkozason, és tébb mint harom kilométert jelzett a
mutatod az 6ra végén.

Es akkor dontsiink le még egy tabut, amelyet az idés
emberekkel kapcsolatban emlegetni szoktak! Amikor
arrél érdeklédtink az oktatdénal, hogy miként
népszerUsiti a foglalkozasokat a nyugdijas generacio
korében, azt mondta, hogy szamara is meglepd
modon a tdbbséglik rendszeresen internetezik, és
nyomon koveti a k6zdsségi oldalakon a torténéseket,
eseményeket. Megosztja a képeket, a videdkat,
amelyeket orommel nézegetnek az orak résztvevoi.
igy jutott el a foglalkozas hire egyre tébb szegedi
nyugdijas-egyesitlethez, és igy jut el egyre tébb id6s
ember a foglalkozasaira.

Szincsok Gydrgy
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