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Health-promoting and aesthetic aspects of practicing party dance
versus lumbar spine loading

Wartosci zdrowotno-estetyczne uprawiania tancéw towarzyskich,
a obcigzenia kregostupa ledzwiowego

Zdrowie, pigkno i estetyka zostaty poniekad uprzywilejowane i zajmuja najlepsze miejsce wsréd
innych typéw wartoéci. Wartosci wystgpuja tylko i wylacznie w swiecie cztowieka, poniewaz tylko w
takim przypadku mozemy méwi¢ o zachodzeniu relacji podmiotowo-przedmiotowych. Kazdy czto-
wiek obcuje z wartosciami, a jako podmiot wartosciujacy zajmuje odpowiednia wobec nich postawg
aksjologiczng. Wybdr warto$ci jest indywidualny. Obecna wiedza z zakresu kultury fizycznej pozwala
umiesci¢ znaczenie ruchu do$¢ wysoko w hierarchii wartosci, a rehabilitacja, rekreacja i sport — obok
medycyny — stanowia wazne elementy w ksztattowaniu tych wartosci. [7]

Ciato ludzkie, pod wplywem ¢wiczen fizycznych jest zdrowsze, a uksztaltowane poprzez aktyw-
no$¢ ruchowa, jest spetnieniem estetycznych wartosci, harmonii i pigkna - zatem staje si¢ jednym z
elementow doskonatosci cztowieka. [6]

Nieumiejgtna praca z ciatem — zle przygotowany i prowadzony trening fizyczny — moze narazi¢
organizm na niebezpieczenstwa, a co za tym idzie r6znego rodzaju urazy, kontuzje i wady postawy. W
wyniku dziatania dlugotrwatych obciazen, jak ma to miejsce podczas treningéw tanecznych, dochodzi
do tak zwanych przeciazen krggostupa. Jako przeciazenia okreéla si¢ tu zaburzenie struktur kostnych,
wigzadlowych, jak réwniez mig¢$niowych krggostupa, powstatych w wyniku dlugotrwatych obciazen —
nawet jesli obciazenia te nie przekroczylyby granicy wytrzymatoséci danej struktury lub tez w wyniku
doraznego przekroczenia obciazen ekstremalnych dla danych struktur. [5]

Najczgsciej uszkodzeniu ulegaja krazki migdzykrggowe w dolnej okolicy lgdzwiowej, czyli tam
gdzie znajduje si¢ wtérna krzywizna kregostupa, zas krazki migdzykregowe sa najgrubsze. Zwigkszo-
na ruchomo$¢ w tym odcinku naraza krazki miedzykrggowe na dziatanie wigkszych naprezen i naci-
skéw niz gdzie indziej.

Uszkodzenie krazka migdzykregowego stanowi nastgpstwo zuzywania tkanek. Duze znaczenie ma
tu wrodzona predyspozycja organizmu. Poniewaz odcinek lgdzwiowy krggostupa stanowi jedno z
najbardziej przecigzonych miejsc calego ko$éca, jest oczywiste, ze kazde ostabienie naturalnej wy-
trzymatosci tkanek na obciazenie, daje o sobie znac. [2]

Celem niniejszej pracy byla: ocena wystgpowania poglgbionej lordozy ledzwiowej w aspekcie ilo-
Sciowym i jako$ciowym u tancerzy uprawiajacych taniec towarzyski oraz charakterystyka lordozy
ledzwiowej z uwzglednieniem ich stazu zawodniczego.

279



MATERIAL IMETODY

Badaniom poddano 36 o0s6b - zawodnikéw sportowego tanca towarzyskiego Polskiego Towarzy-
stwa Tanecznego, nalezacych do krakowskich klubéw tanca. Wséréd badanych byto 21 kobiet i 15
mezezyzn w wieku od 15 do 23 lat. Badani tancerze posiadali wysokie klasy taneczne B, A i migdzy-
narodowa S oraz taficzyli oba style taneczne; tafce standardowe i latynoamerykanskie. Wszyscy za-
wodnicy posiadali zblizony staz od 7 do 12 lat i wspélny obowiazujacy program. Badania przeprowa-
dzone zostaty w okresie startowym rocznego cyklu treningowego.

Oceny postawy ciata dokonano przy pomocy metody somatoskopowej, polegajacej na obserwacji
wybranych elementéw postawy ciata, ktére ocenia si¢ przez przypisanie tym elementom okreslonej
liczby punktéw. [4]

Badanie zostato przeprowadzone w nastgpujacy sposob: osoba rozebrana i ustawiona w dogodne;j
odleglosci od obserwatora i we wlasciwych warunkach (o$wietlenia, temperatury itp.) poddana zostata
doktadnym ogledzinom, ktérych wyniki zanotowane zostaty na karcie badania przez zakreslenie przy
poszczegdlnych elementach postawy odpowiedniej liczby punktéw. Szczegélnie zwrécono uwagg na
odcinek ledzwiowy kregostupa — weryfikujac dodatkowo badanie ogladaniem, a mianowicie; od pionu
[przytozonego do kregu szyjnego C 7] i spuszczonego wzdluz krggostupa, odmierzano linijka naj-
wigksze wglgbienie, przy zastosowaniu nastgpujacego kryterium; do 3 cm — przyznawano 0 pkt; 3-4
cm — 1 pkt; 4-5 cm — 2 pkt; powyzej 5 cm — 3 pkt

WYNIKI

Tab. 1. Charakterystyki liczbowe lordozy ledzwiowej kregostupa u badanych tancerzy

parametr — pogtebiona prawidtowa
lordoza lgdzwiowa lordoza ledzwiowa
pte¢ | % %
kobiety —n =21 41.6 16.7
mezczyzni —n =15 2.8 38.9
razem - n = 36 44.4 55.6

W badanej grupie tancerzy - 44,4 % posiada poglgbiona lordozg lgdzwiowa, w tym, az 41.6 %
przypada na tancerki i niewielki odsetek — 2.8 % na tancerzy.

Tab. 2 . Procentowy rozklad poglebionej lordozy ledzwiowej u badanych tancerek i tancerzy

. punktykarne suma
ptec | o R BB 3 [pkt. karne-%]

Q9 16.7 % 13.9 % 194 % 8.3 % 41.6 %

34 38.9 % 2.8 % 0 0 2.8 %

Przeprowadzajac analizg jako$ciowa wystgpowania poglebionej lordozy ledzwiowej zauwazamy,
ze 16.7 % tancerek otrzymalo ‘0’ pkt, czyli nie wystgpowaly u nich nieprawidlowosci w obrgbie lor-
dozy lgdzwiowej. Nastgpnie 13.9 % tancerek oceniono ‘1’ pkt karnym, a 19.4 % - 2 pkt karnymi.
Natomiast ‘3” pkt - otrzymato 8.3 % tancerek.

Nieco inaczej sytuacja przedstawia sig¢ u tancerzy. W 38.9 % - posiadali oni prawidlowo uksztat-
towang lordozg ledzwiowa, a tylko 2.8 % z nich otrzymato 1 pkt karny czyli nieznaczne odchylenie od
normy.

Tab. 3. Charakterystyki liczbowe lordozy ledzwiowej z uwzglednieniem stazu zawodniczego

. staz zawodniczy 7-9 lat staz zawodniczy 10-12 lat
oceniany element |

n=22 % n=14 %

lordoza ledzwiowa 9 40.5 7 50

Poréwnujac natomiast wystgpowanie pogiebionej lordozy ledzwiowej u tancerzy z uwzglednie-
niem stazu zawodniczego zauwazamy, ze u zawodnikéw z dtuzszym stazem wystgpowato wigcej oséb
ze zwigkszong lordoza lgdzwiowa - 50 %.
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OMOWIENIE

Taniec jako ruch fizyczny jest najpotgzniejszym stymulatorem rozwoju somatycznego i psychicz-
nego - wptywa na rozwdj koscca, jego lepsze uwapnienie, wigksza odporno$¢ na wszelkiego rodzaju
urazy zewngetrzne. Wigzadta, torebki stawowe staja si¢ elastyczne, tworzac wigksza zwarto$¢ struktury
stawowej. Poprzez ¢wiczenia prawidlowej postawy tanecznej wyrabia si¢ nawyk prawidtowej postawy
ciata. Elongacja bedaca cecha postawy tanecznej zapobiega wadom postawy nie tylko w obrgbie krg-
gostupa. Wciagnigty brzuch, napigte posladki utrzymuja miednic¢ w prawidtowej pozycji, zmniejsza-
jac lordozg ledzwiowa. Praca stép podczas tanca wptywa na prawidlowe ksztattowanie wysklepienia
stopy. [3]

Niestety taniec wptywa korzystnie na postawg ciata tylko wtedy, gdy uprawiany jest rekreacyjnie.
Natomiast uprawiany jako sportowy taniec turniejowy przez wiele lat, przyczynia si¢ do powstawania
wielu wad i dolegliwosci z nimi zwiazanych.

Tancerki kazdego dnia podczas treningdéw narazaja krazki migdzykregowe w odcinku ledzwio-
wym na uszkodzenia. Aby temu zapobiec tancerki powinny pamigta¢ o utrzymywaniu prawidlowe;j
postawy tanecznej z napigtymi mig$niami brzucha oraz posladkowymi, co wptywa na zmniejszenie
lordozy lgdzwiowej. Dodatkowo powinny wykonywa¢ duzo ¢wiczen migsni brzucha i posladkowych
oraz ¢wiczen rozciagajacych przykurcze stawéw biodrowych.

Problem obciazania odcinka lgdZwiowego kregostupa podczas tanca nie wystgpuje natomiast u
tancerzy. Ich postawa taneczna, trzymanie, kroki oraz figury taneczne nie wymagaja tak obciazajacych
przeprostéw w odcinku lgdzwiowym krggostupa jak ma to miejsce u tancerek.

Nalezy zatem, us$wiadomi¢ tancerzy o zagrozeniach jakie niesie uprawiany przez nich sport oraz
udzieli¢ wskazéwek dotyczacych zapobiegania powstawaniu wad postawy ciata.

Podstawowy btad popetliany przez tancerzy to zapominanie o rozluznieniu i rozciagnigciu spig-
tych, pracujacych przez wiele godzin migéni. Dlatego po zakonczonym treningu tancerze powinni
przystapié¢ do ¢wiczen rozciagajacych, czyli stretchingu. Cwiczenia te powoduja wyréwnanie napiecia
migéni u oséb uprawiajacych sport wyczynowo, przez co zapobiegaja powstawaniu wad postawy.
Zastosowanie ¢wiczen rozciagajacych na zakonczenie treningu pozwala na szybka regeneracjg i likwi-
dacjg uczucia bélu i zmgczenia fizycznego oraz psychicznego. W ¢wiczeniach tych wazny jest swo-
bodny oddech, ktéry decyduje o skutecznosci naszych dziatan, o oddziatywaniu ¢wiczen na organizm,
a przede wszystkim wplywa na rozluznienie i uspokojenie. [1]

Wysokie wymagania sprawnosci, a zwlaszcza obszernosci ruchu, gibkosci i skocznosci zmuszaja
tancerzy do systematycznej pracy nad sita i elastyczno$cia mi¢$ni ndg, tutowia i mig$ni ramion.

WNIOSKI

Wsréd badanych tancerek wystgpowata w duzym odsetku [41.6 %] poglegbiona lordoza lgdzwiowa,
natomiast u tancerzy stwierdzono nieznaczny jej odsetek [2.8 %]

U tancerzy z dluzszym stazem zawodniczym, badania potwierdzity utrzymujaca si¢ pogigbiona
lordozg ledzwiowa z tendencja wzrostowa

Konieczne jest, aby przysztych mtodych tancerzy us§wiadamia¢ o zagrozeniach, jakie niesie ze so-
ba uprawianie sportowego tafica towarzyskiego
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STRESZCZENIE

Celem niniejszej pracy byla: ocena wystgpowania poglgbionej lordozy lgdzwiowej w aspekcie ilo-
Sciowym i jakos$ciowym u tancerzy uprawiajacych taniec towarzyski oraz charakterystyka lordozy
ledzwiowej z uwzglednieniem ich stazu zawodniczego.

Badaniom poddano 36 oséb - zawodnikéw sportowego tanca towarzyskiego Polskiego Towarzy-
stwa Tanecznego, nalezacych do krakowskich klubéw tanca. Wséréd badanych byto 21 kobiet i 15
mezczyzn w wieku od 15 do 23 lat.

Oceny postawy ciata dokonano przy pomocy metody somatoskopowej, polegajacej na obserwacji
wybranych elementéw postawy ciata, ktére ocenia si¢ przez przypisanie tym elementom okreslonej
liczby punktéw.

W badanej grupie tancerzy - 44.4 % posiada poglgbiona lordozg lgdzwiowa, w tym, az 41.6 %
przypada na tancerki i niewielki odsetek — 2.8 % na tancerzy. U tancerzy z dluzszym stazem zawodni-
czym, badania potwierdzily pogltebiong lordozg ledzwiowa z tendencja wzrostowa. Wskazane byloby,
aby przysztych tancerzy uswiadamia¢ o zagrozeniach, jakie niesie ze soba uprawianie sportowego
tanca towarzyskiego.

SUMMARY

The investigation aimed at an initial assessment of the occurrence of intense lumbar lordosis in its
quantitative and qualitative aspects in dancers practicing dance sport, including a determination of
characteristics of lordosis severity depending on the length of practicing.

36 dancers were examined, members of local dancing clubs of the Polish Dancing Sport Associa-
tion; the group included 21 female and 15 male dancers, aged 15 to 23.

Body posture was assessed by somatoscopy, consisting in observation of selected posture elements
and assessed by scoring of each element.

In the investigated group of dancers 44.4 % revealed deeper lumbar lordosis, of which as much as
41.6 % occurred in females and only 2.8 % in males. Lumbar lordosis tended to aggravate in male
dancers practicing sport dancing for a longer time. It seems advisable to enlighten future dancers on
hazards connected with practicing dancing sport.
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