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ÖSSZEFOGLALÁS:
A Szenior Örömtánc kifejezetten az idősebb 
korosztályoknak kifejlesztett közösségi moz-
gásforma. A zeneszámokhoz meghatározott 
koreográfiákat tanulnak meg és gyakorol-
nak a résztvevők. 
Cél, módszer: A kutatás célja a Szenior 
Örömtánc hazai elterjedésének és tapasz-
talatainak feltárása, kvalitatív módszertan 
alkalmazásával, honlapok és dokumentu-
mok tartalomelemzése mellett a képzett 
tánc oktatókkal készített szakmai interjúk-
kal (n=5).
Eredmények: Ez a mozgásforma alkalmas 
a fizikai aktivitás megőrzésének támogatá-
sával fenntartani/megerősíteni a mozgás-
koordinációt, az egyensúlyt, ezzel fokozva 
a mobilitást. A Szenior Örömtánc a rend-
szeres fizikai aktivitás mellett olyan pozitív 
élményeket kínál, amelyek hozzájárulnak az 
oktatók és résztvevők szubjektív jóllétéhez. 
Az itt megélt társas támasz, az új ismeretsé-
gek, barátságok a közös élményeken keresz-
tül segíti a táncosokat a mindennapi életvi-
telben és a krízishelyzetekben is.
Kulcsszavak: pozitív idősödés, Szenior 
Örömtánc, tánc, időskori aktivitás

ABSTRACT:
Senior Joy Dance is a community-based 
form of movement specifically designed 
for older people. Participants learn and 
practice specific choreographies to clas-
sical and other music.
Aim, Method: The aim of the research 
is to explore the spread and experience 
of Senior Joy Dance in Hungary, using 
a qualitative methodology: content 
analysis of websites and documents; 
professional interviews with teachers 
(n = 5).
Results: This form of movement is suita-
ble for maintaining / strengthening mo-
tor coordination and balance by promot-
ing the maintenance of physical activity, 
thus increasing mobility for older adults. 
In addition to regular physical activity, 
Senior Joy Dance provides a positive ex-
periences that contributes to the subjec-
tive well-being of both instructors and 
participants. The social support experi-
enced here also helps dancers in their 
everyday life and in crisis situations.
Keywords: positive ageing, Senior Joy 
Dance, senior activity

Örömmel táncolni – Szenior Örömtánc

Dancing with Joy – Senior Joy Dance
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Vasárnapi Hírek, 2014. október 26.
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Az aktív idősödésről szóló meg-
közelítések központi gondolata a 
„kezdjetek el élni”, hátterében az ak-
tivitás megőrzése – mint az egészség 
fenntartásának legerősebb védőfak-
tora, áll (Oláh, 2019). 

A fizikai aktivitás számos egészség-
ügyi és társadalmi kihívásra is megoldást 
kínál (Tóth, 2021). A rendszeres mozgás 
hatására csökken az elhízás mértéke, a 
metabolikus betegségek megjelenése, 
az izomgyengeség, az oszteoporozis ki-
alakulásának veszélye (Csinády, 2019). 
Az idős ember védettebb lesz az elesé-
sekkel szemben, az egyensúly és a koor-
dináció javításával (Holló et al., 2020). 
A kutatási eredmények a sport kardio-
vaszkuláris rendszerre gyakorolt kiter-
jedt jótékony hatásait is alátámasztják 
(Csinády, 2019; Tóth, 2021).

A rekreációs edzés, a hobbisport, a 
tánc célja lehet a fáradt izmok átmoz-
gatása, testi és szellemi felüdülés, ame-
lyek az egészségi állapot megőrzését, – 
ideális esetben – javítását,  támogatják 
(Fritz, 2019). A rendszeres testedzés 
a testkép jobb megítélésével is segít a 
stresszel való megküzdésben, a szoron-
gás csökkentésében (Boros – Kalmárné, 
2011), csökkenti a pszichoszomatikus 
panaszok megjelenését és növeli a jóllé-
tet (Pate et al., 1996).

A sport a kognitív hanyatlással szem-
ben is védőfaktor. A pszichés állapotot 
érintő jótékony hatások fokozottan ér-
vényesülnek, ha társakkal, közösségben 
végzi az idős ember a fizikai aktivitást 
(Csinády, 2019).

R. Fedor és munkatársai (2021) azt 
emelik ki, hogy a bentlakásos idősek 
otthonában élők is fokozottan nyitottak 
a fizikai aktivitás megőrzését szolgáló 
közösségi tevékenységekre.

POZITÍV IDŐSÖDÉS
Jelen tanulmányban az elméleti ke-

retet a pozitív pszichológia adja. A po-
zitív pszichológia a sikeres működés, a 
fejlődés a „virágzás” lehetőségeit ragad-
ja meg (Seligman – Csíkszentmihályi, 
2000; Oláh, 2004). Ebben a gondolko-
dási keretben pozitív idősödésről, mint 
olyan folyamatról beszélhetünk, ami 
„biológiai (testi), pszichológiai, szoci-
ális és spirituális jól működéssel jelle-
mezhető, amely együtt jár a pszicholó-
giai immunitás és a megküzdési kapaci-
tás átlagon felüli szintjével és a pozitív 
élményállapotok fenntartását garantáló, 
az élet praktikáiban eredményes helyt-
állást szavatoló stratégiák hatékony al-
kalmazására való képességgel” (Oláh, 
2019. 83. o.). 

A pozitív élményállapotok között az 
optimális élmény, az áramlatélmény, 
vagy ahogy a hazai szakirodalomban is 
elterjedt: flow élmény a pozitív pszicho-
lógia egyik széles körben kutatott, és az 
egyik legtöbbet idézett konstruktuma. A 
flow élmény megélése egyszerre jelent 
fókuszált figyelmet és a tevékenység él-
vezetét (Ferwagner – Pék, 2020). Meg-
tapasztalása akkor jöhet létre a fizikai 
aktivitás során, mikor a tudat az aktuális 
feladatra koncentrál, a test a kihívásra, 
ekkor a figyelem az itt és mostban léte-
zik, megszűnik a szorongás és aggoda-
lom (Csíkszentmihályi et al., 2018). A 
flow elérését profi és amatőr táncosok-
nál egyaránt vizsgálatokkal igazolták 
(Smith et al., 2020; Mutrie et al., 2004; 
Szilágyi – Nagy, 2009).

Oláh (2019) az öregedéssel járó ki-
hívásokkal való sikeres megküzdésben 
a társas és intézményi támogatás foko-
zódó jelentőségére hívja fel a figyelmet. 
Különösen érvényes lehet ez a 65 éven 
felüliekre, akiknél a kutatási eredmé-
nyek azt mutatják, hogy a pozitív ori-
entációra való hajlam és a megküzdési 
kapacitás egyaránt kezd kimerülni.

A pozitív idősödés szemléleti keret 
lehetőséget ad arra, hogy az időskori 
rendszeres fizikai aktivitás ismert jóté-
kony hatásai mellett (Csinády, 2019), 
arra is felhívjuk a figyelmet, hogy ezeket 
a tevékenységeket soha nem késő elkez-
deni, illetve arra, hogy a fejlődés min-
den korban és majd minden élethely-
zetben lehetséges. A boldogságunkért, 
a személyes jóllétünkért mi magunk na-
gyon is sokat tehetünk. Lyubomirsky és 

munkatársainak (2005) kutatásai szerint 
legalább 40%-ban.

A SZENIOR ÖRÖMTÁNC
A Szenior Örömtánc közel 50 éves 

múlttal startup szerű sikertörténet. Né-
met nyelvterületről indulva (Ilse Tutt) 
terjedt el világszerte. Ma már több 
mint 15 országban van jelen és Sze-
nior Örömtánc Világkongresszusokat 
(International Senior Dance Congress, 
ISDC) is tartanak, általában hároméven-
te. Magyarországot 2019-ben vették fel 
a tagok közé. Ekkor már azért javában 
örömtáncoltak a hazai lelkes szeniorok 
is, Csirmaz Szilvia úttörő tevékenységé-
nek köszönhetően. Német nyelvtanár-
ként ő volt az, aki nyugdíjas éveiben új 
aktivitást, célt talált és új karriert indított 
a mozgalom meghonosításával.

Jelenleg több mint 140 helyszínen 
tartanak képzett oktatók az országban 
Szenior Örömtánc foglalkozásokat. A 
Szenior Örömtánc honlapon (folyama-
tosan frissítik: https://www.szeniortanc.
hu/)  a táncórák helyszínei és időpontjai 
mellett megtalálhatók az oktatók elérhe-
tőségei is.

MIT KÍNÁL A SZENIOR 
ÖRÖMTÁNC?

Ha röviden kellene megfogalmazni a 
választ erre a kérdésre: örömet, mozgást 
és közösséget (Bene, Móré, 2021).

Kifejezetten az idősebb korosztá-
lyok számára fejlesztették ki úgy, hogy 
figyelembe vették az általános időskori 
fizikai jellemzőket, lehetőségeket, kor-
látokat, sok rugalmasságot biztosítva az 

Bunder Irén és csapata, 2021. Varsány, Lepényfesztivál
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egyéni különbségek érvényesülésének. 
A Szenior Örömtánc műveléséhez 

nincs szükség előzetes tánctudásra és 
táncpartnerre sem. Rövid zenés ko-
reográfiákat sajátítanak el és gyakorol-
nak a táncosok (világszerte ugyanarra a 
zenére, ugyanazt a koreográfiát). Az ok-
tató ritmikus beszéddel segített formá-
ban tanítja meg a koreográfiákat. Olyan 
„agytorna”, amelyben figyelni kell a ze-
nét, közben koordinálni kell a mozgást 
és felidézni az elsajátított-megjegyzett 
koreográfiát (net1.).

Heti táncrend van érvényben (fix 
helyszínek és időpontok), rendezvény-
fellépéseken próbálhatják ki magukat, 
és találkozókon vehetnek részt a tánco-
sok. A találkozókon sem maradhat el a 
közös tánc, mint például az Alzheimer 
Világnapon 2021 őszén a Hősök terén.

A Szenior Örömtánc honlap QR kódja
A Szenior Örömtánc az online térben 

is jelen van. A hazai oktatók a karantén-
intéz kedések hatására történt kényszerű 
otthon maradásban először külföldi tán-
cos videókat osztottak meg a közösségi 
média csoportokban. Hamarosan azon-
ban több oktató saját videocsatornát 
indított (például Bunder Irén, Juhász 
Lászlóné), és élő videókat sugároztak, 
online örömtáncórákat tartottak. Még 
egy közös videoklipet is készítettek több 
mint tíz oktató részvételével. Jelenleg is 
több Szenior Örömtánc videó érhető el, 
például a youtube videomegosztó felü-
letén, csoportos, egyéni álló, egyéni ülő 
táncokkal.

KUTATÁS – MÓDSZER
A kutatás célja a Szenior Örömtánc 

hazai elterjedésének és tapasztalatainak 
feltárása volt. A kvalitatív módszertan 
igazodott a kutatási téma gyakorlati 
megközelítéséhez. 

A honlapok (pl. teljes hírfolyam) és 
dokumentumok tartalomelemzését vé-
geztem el. Félig strukturált interjúkat 
készítettem aktív Szenior tánc oktatók-
kal (n=5) 2020-2021 között több alka-

lommal (minden résztvevővel két kü-
lönböző időpontban) telefonon és sze-
mélyesen (a hatályban lévő korlátozó 
intézkedések függvényében).

Személyesen is részt vettem táncbe-
mutatón, táncórán különböző helyszí-
neken. Az eredményeket elemeztem és 
szintetizáltam.

EREDMÉNYEK
A honlapok és dokumentumok tar-

talomelemzésének eredményeiből egy 
jól szervezett, hazánkban folyamatosan 
növekedő létszámú közösség képe raj-
zolódik ki. A táncosoknak lehetőségük 
van bekapcsolódni a saját tánccsoport-
jukon túlmutató regionális, országos és 
nemzetközi kezdeményezésekbe. Hang-
súlyozzák az aktivitás, a kezdeményező-
készség jelentőségét és a közösség erejét. 
Az oktatók folyamatos képzésével nem 
csak számukra, hanem közösségeik szá-
mára is biztosítják a tanulás lehetőségét.

Az interjúkban elhangzottak a sze-
mélyesebb élményekkel, tapasztalatok-
kal tovább árnyalják a képet.

A  tánc közben érzett felszabadult-
ságról, flow-ra jellemző élményekről 
számolnak be az oktatók, és a résztve-
vőktől is ilyen visszajelzéseket kapnak 
„ha táncolunk, megáll az idő,  minden 
bajunk elmúlik, csak az öröm van….” 
(2. v.sz.).

A tánccsoportok támogató közössé-
get alkotnak. A kitartással erőt adnak 
egymásnak, a legyengülőket, elbizony-
talanodókat biztatják. A fellépések, ta-
lálkozók még inkább összekovácsolják a 

közösséget. „Olyan jó érzés, hogy az or-
szág bármelyik részén élő társunkkal van 
egy közös nyelvünk, bárhol összejövünk, 
egységben tudunk táncolni!” (1. v.sz.).

Ebben az életszakaszban különösen 
fontos a testmozgás rendszeressége, 
mert ha abbamarad, sokkal nehezebb 
újrakezdeni. „Látjuk most a karanté-
nok után, milyen nehezen térnek vissza 
a bizonytalanabbak. Egyenként kell őket 
minden alkalommal végigtelefonálni, 
de megteszem.” (1. v.sz.). Bármikor le-
het csatlakozni a csoportokhoz, amit 
megkönnyítenek a jól kidolgozott ko-
reográfiák, hiszen rövidek, egy foglal-
kozáson el lehet sajátítani őket. „Akik 
egyszer ráéreznek, azok onnantól járnak 
is.” (4. v.sz.). 

Az elkötelezett oktatók a Szenior 
Örömtánc mozgalomban jellemzően 
maguk is idősek. Szabadidejükben, 
lelkesedésből tartják az órákat. „Örü-
lök, ha sokan jönnek, látom a mosoly-
gó arcokat, persze hogy én is mindig 
vidám vagyok és erre biztatom őket is, 
különben mi értelme lenne?” (3. v.sz.). 
Az oktatók arról is beszámoltak, hogy 
számukra az áldozatok mellett nem 
várt haszonnal, sikerélményekkel is 
járt a karantén (2020 tavaszán). Ebben 
az időszakban a tanulás szeretetének 
hódolva új táncokat (koreográfiákat) 
tanultak, fejlesztették a digitális kész-
ségeiket, „belakták” Szenior Öröm-
tánccal az internetet. Viszont az online 
órákba csak nagyon kevesen kapcso-
lódtak be. Ezt részben a korosztály di-
gitalizációs lemaradása indokolhatja, de 

Bunder Irén és csapata, 2019.  
Nyugdíjasklubok és idősek „Életet az éveknek” Országos Szövetség, rendezvény
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inkább a közösség hiánya magyarázza:  
„…hiába veszek fel valami klassz kis 
ruhát, mosolygok én végig a felvételen, 
nincsenek ott a társak. Otthon, egyedül 
nincs kedvük táncolni, kellenek a társak, 
a keretek.” (3.v.sz.).

DISZKUSSZIÓ
Nem elhanyagolható a közösség-ok-

tató pozitív visszajelzéseinek egymást 
erősítő motivációs spirálja sem (Kun – 
Gadanecz, 2022).   Minél jobban érzik 
magukat a tanítványok, az oktató annál 
jobban bevonódik, és egyre motiváltabb 
lesz, ami a táncosokra visszahat.

A táncórákba való bekapcsolódás bár-
ki számára lehetséges, betartva a fokoza-
tosságot. Nagyon fontos szerepet kell 
kapnia az önmonitorozásnak, és a terhe-
lést a visszajelzésekhez kell igazítani.

Lehetnek további kockázatai, nehéz-
ségei is a szenior örömtáncnak.  Ezek 
adódhatnak a környezeti feltételekből, 
mint a helyszín (pl. megközelítés, adott-
ságok), vagy a technikai feltételek (pl. 
online órákba való bekapcsolódás). 
Problémát okozhat a nem megfelelő 
terhelés (pl. instabilitás, egyensúly el-
vesztése, elesés, leesés), ez azonban kel-
lő odafigyeléssel kivédhető az egyén, a 
társak és az oktató részéről.

A táncosok számára általánosságban 
anyagi ráfordítással jár az órák látoga-
tása, az oktatók számára a legnagyobb 
anyagi terhet a folyamatos képzés költ-
ségei jelentik, amit nem mindig tudnak 
az órákkal kitermelni. A pályázati forrá-
sok nagy segítséget jelentenek egy-egy 
helyszínen, azonban a támogatási idő-
szak végével újra elmaradhatnak azok, 
akiknek alacsony a nyugdíjuk, vagy 
egyéb okokból nem engedhetik meg 
maguknak az ezzel járó kiadást.

ÖSSZEFOGLALÁS
Az idősek számára minden rendszeres 
elfoglaltság nagy jelentőséggel bír, hi-
szen hatással van az életritmusukra, se-
gít az idő strukturálásában (Bene, 2017).

A hazánkban is elterjedt, időseknek 
szóló közösségi mozgásforma a Szenior 
Örömtánc remek lehetőség a mozogni 
képes idősek számára kortól és nemtől 
függetlenül. A táncosok és oktatók szá-
mára a rendszeres testmozgás biológiai 
hasznai mellett számottevő a pszichés 
haszon, a pozitív érzelmek fokozódása, 
a növekvő énhatékonyság, a társas tá-
maszból fakadó előnyök. 

Jelen tanulmány, és a hasonló pub-
likációk, konferencia-előadások jelen-
tősen hozzájárulhatnak az időskori fi-

zikai aktivitás szélesebb spektrumának 
társadalmi elfogadtatásához.

A nyugdíjas szervezetek szövetsége-
inek információforrásai, továbbá a fel-
sőfokú idősoktatás is lehetőséget kínál a 
mozgalom további népszerűsítésére.

Külön köszönettel tartozom a cso-
dás hölgyeknek, akik annyi kortársukat 
és engem is inspirálnak Szenior táncon 
innen és túl: Bunder Irén, Juhász Lász-
lóné Ria, Stéhné Ormai Magdolna, Kiss 
Erzsébet. Éljetek soká’

Marika és Magdi a két Örömtánc-oktató 
Nyíregyházán 2021. Mikulás Party

A Kutatás az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 
„Debrecen Venture Catapult Program” pá-
lyázati támogatásával valósul meg.
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