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Problémafelvetés: Az utobbi évtizedek kutatasai bizonyitottak, hogy szoros dsszefiig-
gés all fenn a fizikai aktivitas, valamint az egészségi allapot €s a morbiditas, illetve
mortalitas kozott. Az egészségmegdrzé programokban kulcsfontossagii szerephez
jutnak a fizikai aktivitast, a mozgast eldtérbe helyezd jelszavak. Ezen a teriileten
nem csak az egészségiigyi dolgozok felelossége hangsulyozott, hanem ez esetben a
ndk is killonos jelentdséggel birnak. A nék az élet szamos teriiletén kézponti szerepet
toltenek be, tarsadalmi szerepiik vitathatatlan. Nem csak 6nmaguk egészségét tartjak
szem el6tt, hanem komoly szerepet vallalnak csaladtagjaik egészség-megdrzésében,
a felelosségtudat alapu egészségre nevelésben, gyermekeiknek példat mutatnak.
Feladatiak végzése soran azonban gyakran keriilnek stressz-helyzetbe, melynek
kezelése egyéni stratégiak kidolgozasara §sztondz.

Célkitiizés: Megismerni a rendszeresen sportold ndk egészségmagatartasat, pszichés
és fizikai 4llapotat, pszichoszomatikus tiineteket el6idéz6 €élethelyzeteit és azokra valo
reagalasi maédjait.

Minta és mintavételi eljaras: Legalabb 3 honapja rendszeresen (minimum heti
2x60perc) sportold, tancos testmozgast végzd holgyek (életkor: 40-65év, n=41) kvan-
titativ szocioldgiai felmérése.

Modszer: Kvantitativ keresztmetszeti kutatasomban onkit6lts (sajat szerkesztés,
szociodemografiai adatokat és egészségmagatartdsi mutatdkat tartalmazo) kérddiveken
nyilatkoztak a résztvevok. A vizsgalt valtozok: stressz, fizikai allapot, lelki allapot
(fuggd valtozdk), rendszeres tancos testedzés (fliggetlen valtozo). Erdekességként
szolgalt a grafologiai irasminta, ahol a résztvevok a mozgas okozta érzéseikrdl irtak.

Eredmények: A rendszeres testedzés testre és lélekre gyakorolt pozitiv hatasai iga-
zolodtak, a tAncos mozgas egyértelmiien kedvezd hatast gyakorol az egyén jovoképére.
A vizsgalat soran megfigyelhetd volt az egészségkarositd szerek hasznalatanak ala-
csony mértéke, és kivald lehetdség nyilt a kozépkori nok egészségmagatartasi szoka-
sainak megismerésére. '

Kovetkeztetés: Bizonyitott, hogy a szervezetre tartdsan gyakorolt stresszhatas egész-
ségkarositd tulajdonsagokkal bir. Az un. distresszek (karos stresszek) kivédésére egy
lehetség a tancos torna, mely élvezetes és egészségvédd hatéassal rendelkezik.

Célszerii azonban a jovOben egy nagyobb volumenii felmérést késziteni, mely roévid-,
k6zép- és hosszh tavi célokat fogalmaz meg az egészségmegdrzésre vonatkozdan és
konkrét magyarazatokkal szolgal a stresszkezelés kiilonboz6 modjairol.
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