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Healthy aspects of dancing

Zdrowotne aspekty tanca

Nie ma chyba czlowieka, ktdéry nie zatanczylby przynajmniej raz w zyciu. Choéby w sferze du-
chowej, cho¢by we wlasnym wyobrazeniu, identyfikujac si¢ z tancerzem. Nie wiadomo, kto i z jakich
powoddéw zatanczyl po raz pierwszy. Faktem jest, ze taniec towarzyszy cztowiekowi od pradziejow.
Przez stulecia zmieniaty si¢ jego formy, funkcje i cele. Ale w XXI w nadal jest zywy i kultywowany.
Stal si¢ nieodlacznym elementem zycia kulturalnego, spotecznego, a takze tego, co nazywamy dzi$
zdrowym i aktywnym stylem zycia. Badania naukowe otworzyly nowe mozliwosci wykorzystanie
elementéw tanca w medycynie: w kinezyterapii, muzykoterapii, choreoterapii, a takze w profilaktyce
gerontologicznej i rehabilitacji.

W czym tkwi fenomen tanca, jego moc i sita oddzialywania? Z pewnoScia jest on najstarszym,
niewerbalnym sposobem wyrazania uczu¢ i emocji. Jest tez uniwersalnym $rodkiem komunikacji
migdzyludzkiej, znanym pod kazda szerokoscia geograficzna. A moze po prosty taniec jest momen-
tem, kiedy przemawia dusza i w tancu wystarczy by¢ tylko soba.

Taniec wspéiczesny jednoczy w sobie wszystko to, czym byt przez stulecia, zachowata si¢ w nim
$wiadomos$¢ przesztoéci. Aby méwic dzi$ o zdrowotnych aspektach tanca, jego wptywie na psychofi-
zyke czlowieka, trzeba siggnac do korzeni.

TANIEC, ROZNE JEGO FORMY I ODMIANY

W cywilizacji europejskiej taniec ulegal przeobrazeniom w ramach trzech gtéwnych nurtéw: tanca
ludowego - w tym pojeciu miesci si¢ taniec chtopski, regionalny, narodowy-, ktéry z wolna zamiera,
podobnie jak cata sztuka ludowa; tanca towarzyskiego, ktéry stracit swa ceremonialno$¢, elitarno$é i
zmienia si¢ wraz z moda i spoleczenstwem, oraz szeroko rozumianego tanca widowiskowego. Stanowi
on formg najbardziej profesjonalna, artystyczng, uznawana za sztukg. W tym nurcie mozna wymienic:
balet klasyczny, neoklasyczny, nowoczesny, tance estradowe, rewiowe, kabaretowe, widowiska ta-
neczne, pantomimy, pokazy masowe itp. W kulturach pozaeuropejskich - Indiach, Japonii, Chinach,
Indonezji, taniec w miar¢ swojego rozwoju nie tracit na znaczeniu, ale ulegt pewnemu skostnieniu.
Funkcjonuje jako zywa tradycja, czgs¢ obrzedéw religijnych, uroczystosci panstwowych i przedsta-
wien teatralnych, ale nie rozwija sig.

Wiek XX przynidst nowe formy: tanca wyzwolonego, wyrazistego, nowoczesnego, jazzowego.
Zaznaczyt si¢ jego silniejszy zwiazek z gimnastyka, co zaowocowato powstaniem gimnastyki gestu
artystycznego, gimnastyki rytmicznej, gimnastyki wyrazu, a wreszcie gimnastyki artystycznej, ktora z
czasem stata si¢ dyscypling sportowa. W latach 80-tych taniec przybral nawet formg treningu sporto-
wego. Modne stato si¢ aktywne spedzanie czasu w klubach fitness oferujacych, w zaleznosci od po-
trzeb i mozliwosci ¢wiczacych, rézne formy aerobiku, taczace w sobie elementy taneczne i gimna-
styczne. Istniejaca w naturze kazdego cztowieka che¢ rywalizacji, potrzeba imponowania i doskonale-
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nia si¢ doprowadzity do powstania tanca sportowego, uznanego za dyscypling sportowa. Wsrdd tej
grupy mozna wymienié¢ taniec towarzyski, rock and roll sportowy, boogie-woogie, dance show, break
dance, hip hop i inne. Imprezy taneczne i zawody daja okazj¢ do sprawdzenia i zweryfikowania swo-
ich umiejgtnosci, a takze walki w sportowym zawodnictwie.

Do mtodziezowego stylu zycia weszly natomiast dyskoteki z tancem ksztattowanym réznymi kie-
runkami muzyki. Dowolny, indywidualny sposéb poruszania si¢ w rytm muzyki nie wymaga specjal-
nych zdolnosci ruchowych ani umiejgtnos$ci tanecznych, co sprzyja ciagtej popularnosci tanca dysko-
tekowego. Pod wptywem muzyki techno taniec wszedt w nowa er¢ i wyszedt na ulicg. Taneczne mara-
tony Love Parade, z ogluszajaca muzyka i mtodymi ludzmi, podrygujacymi na platformach samocho-
dowych, nie przypominaja juz menueta ani walca. Czy jest to jeszcze taniec, czy co$ wigcej np. nowy
sposob zycia?

XX w. byt dla tanca okresem powstawania réznorodnych jego odmian, przekraczania granic kon-
tynentéw i barier spolecznych. Dostrzezono warto$¢ tanca i jego znaczenie dla rozwoju i zdrowia
czlowieka. Jemu zawdzigczamy réwniez staty i zywy kontakt ze sztuka. Z pewnoscia taniec begdzie
rozwijal si¢ nadal, modyfikowat i tworzyl nowe odmiany, zaspokajajace potrzeby wspéiczesnego
czlowieka.

WPLYW TANCA NA POSTAWE, MOTORYKE I ZDROWIE CZEOWIEKA

Wsréd ludéw Azji rzadko spotyka si¢ osoby otyle, oczywiscie za wyjatkiem zawodnikéw sumo.
Wielu ludzi do péznej staro$ci zachowuje zadziwiajaca sprawno$¢ fizyczng i jasno$¢ umystu. Stulat-
kowie nie naleza do rzadkosci, a $rednia dtugos¢ zycia mieszkancéw Japonii jest najwyzsza na swie-
cie. Z pewnos$cia wplyw na taki stan rzeczy ma wiele czynnikéw: budowa anatomiczna, warunki
klimatyczne, sposéb odzywiania, ale takze styl zycia, w ktérym ruch i rézne formy aktywnosci fizycz-
nej zawsze odgrywaty wielka rolg. Ze Wschodu wywodza si¢ najbardziej znane sztuki walki, w ktd-
rych na réwni ze skuteczno$cia cenione sa: sprawnos¢, zreczno$é, lekkosé, a ruchy rak, nég i catego
ciata daja rezultat zblizony do tanca. Japonczycy powiadaja, ze kiedy dwéch zawodnikéw o podob-
nym stopniu opanowania techniki spotka si¢ na macie, zwycigzy ten, ktdéry jest muzykalniejszy. On,
bowiem dysponuje wigksza ptynnoscia ruchéw i wyczuciem rytmu. Nie bez powodu w treningach
karate istnieja formy baletowe zwane ,kata”- co$ posredniego migdzy tancem, ceremonia religijna, a
gimnastyka. Nie kazdy musi ¢wiczy¢ sztuki walki, ale kazdy, o ile pozwala na to stan zdrowia, moze
si¢ rusza¢. W Chinach powszechny jest widok grup ludzi lub pojedynczych oséb, wykonujacych
osobliwy, zwolniony taniec w parkach, na skwerach, w drodze do pracy i z pracy. W ciszy lub przy
fagodnej muzyce, skupieni na kazdym ruchu odprgzaja swe ciato, redukuja napigcie, wyciszaja sig.
Cwiczenia te, poprzez likwidacja stresu, pobudzaja odporno$é organizmu, wydobywaja jego mocne
strony, co z kolei sprawia, ze organizm sam zaczyna si¢ broni¢, zwalczajac choroby. A przeciez wigk-
szo$¢ cywilizacyjnych schorzen wywotanych jest wlasnie stresem.

Uzdrawiajaca moc tanca znana byta réwniez od dawna w kulturze europejskiej. Plemienne tance
dawaty wspdlnotg przezycia, poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci do grupy. Szaman lub cza-
rownik w ekstatycznym tancu ,,odczyniat uroki”, leczyt duszg i ciato. Taniec oddziatywat zaré6wno na
tanczacego, jak i widzow.

Dzisiaj nie trzeba juz nikogo przekonywac, ze taniec moze by¢ wspaniatym lekiem antydepresyj-
nym. Jak kazda aktywno$¢ fizyczna pobudza wydzielanie endorfin, zwanych hormonami szczgscia.
Poprawiaja one nastrdj, dodaja checi do zycia i wyzwalaja drzemiaca w nas energig. Taniec poprawia
krazenie krwi, elastyczno$¢ stawéw, ukrwienie skéry, wzmaga pracg jelit i zwigksza wydolno$¢ ptuc.
Dotlenia takze wszystkie komoérki ciata. Cwiczenia w takt muzyki ucza panowania nad wiasnym
cialem i tadnego poruszania si¢. Ruchy taneczne, obroty i podskoki angazuja poszczegdlne partie
mig$ni i pozwalaja na wyéwiczenie réwnowagi, gibkosci, skocznoéci i prawidtowej postawy. Dobrze
dobrane ¢wiczenia rytmiczno-taneczne moga korygowa¢ wady budowy, niedostatecznag koordynacjg
ruchowa i wzmacnia¢ stabsze czg¢sci ciata. Ponadto kroki taneczne w tancach chodzonych i korowo-
dach tanecznych korzystnie wptywaja na ksztaltowanie orientacji przestrzennej. Wielu psychologéw
wyraza poglad, Zze podczas tanca synchronizacji podlega réwniez praca obu pétkul mézgowych, co
wptywa na poprawg koncentracji, komunikacji i szybsze zapamigtywanie informacji.
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TANIEC W REKREACJI, REHABILITACJI I TERAPII

Dla dzieci taniec jest naturalng swoboda ruchéw. Wyrazaja go tak, jak potrafia, za pomoca sko-
kéw, kotlysania, obracania sig. Jest forma nauki i zabawy, wptywajacej korzystnie na umuzykalnienie,
ksztalttowanie rytmu i pamigci ruchowej. Sprzyja wytworzeniu dobrego nastroju, wyzwala u$miech,
rado$¢ i zadowolenie. Podstawowe ¢wiczenia rytmiczne w szkole sa fundamentem do dalszej nauki
tanca, ucza zdyscyplinowania, pracy w zespole, wrazliwosci na muzykg. W tym okresie rozwoju
taniec jest ciekawa i wesola forma zabawy. Dla mtodziezy taniec staje si¢ takze forma rozrywki, spo-
sobem spgdzania wolnego czasu i okazja do zawierania nowych znajomosci. Nieskrgpowany taniec
dyskotekowy, w gronie réwiesnikéw daje mozliwo$¢ roztadowania napig¢ emocjonalnych i wytado-
wania nadmiaru energii. R6zne odmiany tanca zaspakajaja takze potrzeby ruchowe dorostych. Czgsto
sa dla nich jedynym sposobem aktywnosci fizycznej. Szczegdlna popularnoscia we wszystkich gru-
pach wiekowych ciesza si¢ tzw. tance integracyjne, wykonywane spontanicznie w parach lub w wigk-
szym gronie 0s6b podczas wspélnych zabaw. Tanczy si¢ je w rytmie wesotych melodii, nie majac
nawet specjalnego przygotowania, czy zdolnosci tanecznych. Sprzyjaja pokonywaniu nie$miatosci i
odczuciu radosci ze wspélnej rozrywki. Taniec jako zabawa towarzyszy zaréwno najmtodszym, jak i
najstarszym pokoleniom we wszystkich okresach zycia. Sprzyja odprgzeniu psychicznemu i fizyczne-
mu. Jest takze wazna czg$cia zycia towarzyskiego 1 uczuciowego kazdego cztowieka, a upodobanie do
konkretnej formy tanca zalezne jest od wieku, osobowosci 1 temperamentu.

Ruch taneczny okazat si¢ rdwniez pomocny w procesie stymulujacym fizyczng i psychiczng ak-
tywnos¢ cztowieka. Choreoterapia jako terapeutyczne wykorzystanie tafica opiera si¢ na zaangazowa-
nym pokonywaniu trudnosci i emocjonalnym przezywaniem ruchu zwiazanego z muzyka. Ta forma
leczenia wykorzystywana jest z dobrym skutkiem w przypadku oséb majacych trudnosci przystoso-
wawcze, emocjonalne, poznawcze lub cierpiacych na dolegliwosci fizyczne. Wybrane formy taneczne
zmniejszaja napigcie migsniowe, wzmacniaja uktad nerwowy i wptywaja na réwnowage wewngtrzna.
Taniec dziata takze na sferg psychiczna czlowieka; niweluje uczucie niesmiatosci daje poczucie wta-
snej wartosci, rozwija zdolnosci twércze oraz sprzyja integracji z drugim czlowiekiem. Ma to olbrzy-
mie znaczenie dla os6b niepotrafiacych samodzielnie wyraza¢ swych uczué, roztadowywa¢ napigc i
frustracji, co moze prowadzi¢ w rezultacie do pograzania si¢ chorego w izolacji.

Taniec leczniczy stosowany jest ponadto w rehabilitacji 0s6b niepelnosprawnych: z uszkodzeniem
narzadu ruchu, porazeniem mézgowym, niewidomych i ghuchych, z niedorozwojem umystowym i po
amputacjach. Poprzez opanowanie ¢wiczen dobranych przez rehabilitanta chory zyskuje wigksza
pewnos$¢ siebie. Stara si¢ potem w tancu dostosowywac swoj sposéb poruszania do muzyki. Radosci
zycia i satysfakcj¢ moze dostarcza¢ wlasna improwizacja ruchowa i pozbycie si¢ napigcia psychiczne-
2o i migSniowego. Mozliwos$¢ tanczenia na wézku inwalidzkim przywrdcita wielu niepetnosprawnym
wiar¢ we wlasne mozliwosci. Duze zainteresowanie spowodowato, Ze taniec ten uznany zostal za
dyscypling sportowa i paraolimpijska. Ponadto stat sig¢ dla tych ludzi kolejna mozliwoécia zaistnienia
w zyciu spotecznym. Wbrew pozorom terapeutyczne dziatanie tanca potrzebne jest takze osobom
unieruchomionym lub niemogacym poruszaé¢ si¢ samodzielnie. Umiejgtno$¢ empatycznego wczuwa-
nia si¢ w postac tancerza, odbidr wrazen i przezy¢ zwiazanych z ruchem tanecznym nie zawsze zalezy
od stanu zdrowia, czgséciej od indywidualnych cech kazdego cztowieka. Bez wzgledu na to, czy czto-
wiek moze korzystaé z tanca w sposob czynny, czy tylko bierny, ruch taneczny wyzwala w nim pozy-
tywne odczucia i pozwala, cho¢ na chwil¢ zapomnie¢ o niedoskonato$ciach wlasnego ciata. Terapia
tancem stata si¢ tez skutecznym lekiem na przedtuzenie mtodosci dla oséb ,.trzeciego wieku”. Gimna-
styczno- taneczne ruchy, inspirowane muzyka, odpowiednio dobrane do wieku i mozliwosci rucho-
wych staly si¢ jednym ze srodkéw profilaktyki gerontologicznej. Wywieraja one pozytywny wptyw na
samopoczucie senioréw, pozwalaja na oderwanie od codziennosci, zblizaja ludzi i sa motorem pobu-
dzajacym oraz zachgcajacym ich do dalszej aktywnosci zyciowej. Taniec stal si¢ atrakcyjna forma
ruchowg dla ludzi we wszystkich grupach wiekowych, a takze jednym z najmodniejszych rodzajow
treningu. Uruchamia wszystkie mig$nie, uczy panowac¢ nad wlasnym ciatem, a dziatanie terapii tancem
wykracza daleko poza sferg aktywnos$ci ruchowe;j.

W dzisiejszej cywilizacji taniec nie posiada juz tak szczegdlnej roli i znaczenia, jaki miat we
wczesnych kulturach i jakie ma nadal dla mieszkancéw Afryki, Azji czy Australii. Wspdtczesnemu
cztowiekowi nieznany jest pradawny zwiazek tanca z sitami natury i magia. Taniec nie jest juz zycio-
wa koniecznoscia ani obywatelskim, czy towarzyskim obowiazkiem. Przewaga nad gestem zdobyty
stowo i dzwigk. Dzisiejszy czlowiek taficzy dla przyjemnosci, po to, by pokaza¢ sig¢ innym, uczestni-
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czy¢ w zyciu spotecznym i kulturalnym, po to, by stuzy¢ sztuce lub po prostu tanczy¢ dla samej rado-
$ci ruchu. Taniec moze jednak pomdc i utrzymaé¢ dobre zdrowie, dobre samopoczucie, réwnowage
emocjonalng, prowadzi¢ do przezycia duchowych doswiadczen. Moze tez budzi¢ uczucie wyzwolenia
i $wiadomos¢ potgznych sit drzemiacych w ciele i umysle ludzkim, poniewaz wszyscy czujemy po-
trzebg wypowiadania si¢ o §wiecie nas otaczajacym i §wiecie istniejacym w nas.
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STRESZCZENIE

Terapia tancem ma swoje korzenie zaréwno w historii tanca, filozofii starozytnych cywilizacji, jak
i wspotczesnej psychologii. Taniec od dawna zaspokajal potrzeby psychofizyczne cztowieka. Ryt-
miczne ruchy w takt muzyki odprezaja, redukuja napigcie migsniowe i daja poczucie kontroli nad
wlasnym cialem. Te wlasciwosci terapeutyczne i rehabilitacyjne wykorzystuje si¢ coraz czgsciej w
medycynie. Metoda leczenia zwana choreoterapia stosowana jest z powodzeniem w leczeniu zaburzen
emocjonalnych, stanéw depresyjnych, oséb niepelnosprawnych i pacjentéw geriatrycznych. Taniec we
wspotczesnym $wiecie jest najpigkniejsza forma porozumiewania si¢ migdzy ludZmi.

SUMMARY

Choreotherapy comes from both the history of dance and the philosophy of ancient civilisations
and also from the modern psychology. The dance has for ages fulfilled the psychophysical needs of
human. Rytmical movements to the beats of music relax, reduce the muscles strain and give the sense
of control over our body. This therapeutic and rehabilitational features of dance are more and more
often used in medicine. The method of medical treatment called choreotherapy, is used with success in
therapy of disabled people, geriatrical patients, emotional disorders and depressional states. The dance
in the today world it is one of the most beautiful forms of communication between people.
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