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ADAPTACJA TANCA I ZAJEC MUZYCZNO-RUCHOWYCH
DLA POTRZEB KINEZYTERAPII
W SCHORZENIACH NARZADU RUCHU

STRESZCZENIE

Obecnie w rehabilitacji schorzen narzadu ruchu stosowane sa elementy tanca towarzyskiego, ktory
oddziatuje na strong ruchowa, psychologiczna i spoteczna pacjenta. Poprzez wykonywanie ¢wiczen
z wykorzystaniem ewolucji ruchowych pacjent zdobywa nowe do§wiadczenia (osobiste oraz doty-
czace funkcjonowania spotecznego). W zajgciach kinezyterapeutycznych wykorzystywane sa zazwy-
czaj elementy takich tancow towarzyskich, jak: walc angielski, walc wiedenski, tango, samba, rum-
ba oraz taniec nowoczesny. Korzystajac z bogatego zakresu ruchéw tanecznych, opracowano ¢wi-
czenia taneczno-gimnastyczne.

Stowa kluczowe: taniec, muzyka, ruch, kinezyterapia.

SUMMARY

Today, in physical rehabilitation of movement apparatus disorder, elements of social dances are used
in order to influence changes in movement, psychological and social behavior of patients. By per-
forming exercises with the use of movement evolution, patients acquire new experiences (personal
as well as those of social functioning). The elements of such dances as waltz, tango, samba, rumba
and modern dance are usually used in kinesis therapy activities. Having a big range of dance move-
ments the dance-gymnastics exercises were established.

Key words: dance, music, movement, kinesis therapy.

WPROWADZENIE

Zastosowanie elementow tanca towarzyskiego w schorzeniach narzadu ruchu
stwarza duze mozliwosci adaptacyjne dla pacjentow z trwata dysfunkcja narzadu
ruchu, spetniajac role nie tylko w zakresie rehabilitacji ruchowej, ale rowniez re-
habilitacji psychologicznej i spotecznej [1]. Poprzez opanowanie chocby najprost-
szych ewolucji ruchowych pacjent nabiera wiary we wtasne sity, pozbywa si¢
kompleksow niepelnowartosciowosci, wytwarza si¢ wigz spoteczna pomigdzy
grupa a dotychczas nie akceptowanymi jej cztonkami. Zajgcia terapeutyczne oparte
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sana wykorzystaniu elementow tanca towarzyskiego z zakresu tzw. standardu oraz
tancow Ameryki Lacinskiej.

WALC ANGIELSKI

Walc angielski wchodzi w sktad $wiatowego programu tanca towarzyskiego i ma
rangg tanca migedzynarodowego [2]. Jest to taniec powolny o charakterze roman-
tycznym, tanczony jest parami, w §cistym objeciu. Tancerz i tancerka ustawiaja
si¢ blisko naprzeciwko siebie w postawie naturalnie wyprostowanej. Tancerz obej-
muje tancerke prawym ramieniem, umieszczajac prawa dton pod jej lewa topatka.
Jesli u tancerza wystepuje dysfunkcja prawej konczyny, powinien on ujac partnerke
glebiej, opierajac dton od tytlu na jej barku. Jesli partnerka ma niesprawna lewa
konczyng, powinna lekko odchyli¢ si¢ do tytu, aby zapewni¢ dobra stabilizacjg reka
przez partnera. Pozostate rece sa potaczone 1 wzniesione na wysoko$¢ glowy tan-
cerki. Jesli po tej stronie wystepuje dysfunkcja konczyny u ktdregos z partnerow,
drugi tancerz opuszcza reke nizej, bardziej zgieta w tokciu. Zapewni to stabiliza-
cje partnera poprzez umozliwienie mu silnego oparcia reki. Oboje zwracaja twarz
nieco w lewo, patrzac w przod przed siebie, przez prawy bark drugiej osoby.

Rytm krokow walca angielskiego jest rowny w takcie na trzy. Kazdy krok ma
tg sama warto$¢ rytmiczna. Ponizej podany jest krok tzw. figury podstawowe;j (ele-
mentary step). Pierwszy krok tancerz wykonuje prawa noga w przod, tancerka lewa
noga w tyt z jednoczesnym lekkim ugigciem nég w kolanach. Krok drugi tancerz
wykonuje lewa noga w bok, podczas gdy tancerka prawa noga w bok z jednocze-
snym lekkim uniesieniem si¢ na palcach, kolana pozostaja lekko zgigte. W trze-
cim kroku tancerz dosuwa prawa nogg do lewej, a tancerka lewa do prawej, kola-
na zostaja wyprostowane. Czwarty krok tancerz wykonuje lewa noga w tyt, tan-
cerka prawa noga w przdd, lekkie ugigcie nég w kolanach. Krok piaty tancerz
wykonuje prawa noga w bok, tancerka lewa noga w bok, obydwoje unosza si¢ lekko
na palcach. W ostatnim, szostym kroku tancerz dosuwa lewa noge do prawej, tan-
cerka prawa do lewej, kolana zostaja wyprostowane. Cato$¢ wynosi sze$¢ krokow
w dwoch taktach przy wartosci rytmicznej jednego kroku przypadajaca na 1/3 taktu.
Figur¢ mozna powtarza¢ dowolng ilo$¢ razy.

W przypadku niesprawnej jednej konczyny dolnej mozliwe sa dwa warianty
wykonywania krokow tanecznych. Pierwszy stosuje si¢ wtedy, gdy partner ma
obydwie konczyny sprawne i moze zapewni¢ dobra stabilizacje. Zamiast kroku
konczyna niewtadna wykonuje si¢ przeniesienie §rodka cigzkosci ciata w kierunku
wykonywanego kroku w przod, w bok lub w tyl, opierajac si¢ w tym czasie mocno
reka na ramieniu lub barku partnera.

Jesli partner nie moze zapewni¢ dobrej stabilizacji, stosuje si¢ drugi wariant.
Polega on na wykonaniu zdrowa konczyna na raz kroku do przodu lub do tytu
w zaleznosci od tego, ktora konczyna jest niesprawna. Na dwa wykonuje si¢ na
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zdrowej nodze lekkie uniesienie na palcach, a na trzy — opadnigcie. Nastgpnie taka
sama ewolucje wykonuje si¢ w przeciwng strong. W wariancie tym wystarczy
kroétkie oparcie si¢ na partnerze migdzy jednym a drugim taktem.

TANGO

Tango jest jednym z najpopularniejszych tancoéw towarzyskich, krélujacych do
dzi$ na parkietach. Mimo iz uwazane jest za najtrudniejszy taniec towarzyski,
wystarczy nauczenie si¢ kilku podstawowych krokow, by poprawnie tanczy¢. Para
tanczy w $cislejszym objeciu niz w innych tancach, tancerka znajduje si¢ bardziej
po prawej stronie tancerza [2]. Tancerz obejmuje partnerke prawym ramieniem
glebiej niz w walcu angielskim, tancerka umieszcza swa dton na plecach tancerza.
Jesli wystepuje dysfunkcja konczyny dolnej, nalezy reke oprzec od tytu na barku
partnera lub partnerki. Lewa reka tancerza i prawa tancerki zgiete sa w tokciu pod
katem ostrym. Jesli u partnera lub partnerki wystgpuje po tej stronie dysfunkcja
konczyny, ujmuje on reke nachwytem z gory, aby zapewni¢ sobie stabilizacje.

Istota tego tanca jest potaczenie czworkroku do przodu z czworkrokowym
obrotem osiowym w prawo. Pierwszy krok tancerz wykonuje lewa noga w przdd,
tancerka prawa noga w tyt —krok wolny. Krok drugi tancerz wykonuje prawa noga
w przod, tancerka lewa noga w tyt — krok szybki. Trzeci krok tancerz wykonuje
lewa noga w bok, tancerka prawa noga w bok — krok szybki. W czwartym kroku
tancerz dostawia prawa noge do lewej, a tancerka lewa do prawej — krok wolny.
Piaty krok tancerz wykonuje lewa noga w tyt i nieco w bok matym krokiem, a tan-
cerka prawa noga w przdd — krok wolny. Krok szosty tancerz wykonuje prawa noga
w przod wydtuzajac krok, tancerka lewa noga w tyt i nieco w bok — krok szybki.
Krok siodmy tancerz wykonuje lewa noga w bok, tancerka prawa noga w bok —
krok szybki. W 6smym, ostatnim kroku tancerz dostawia prawa noge do lewe;j,
a tancerka lewa do prawej — krok wolny. Catos¢ — osiem krokdéw w poéttora taktu,
migdzy taktami 4 i 8 nastepuje obrot o 90°. Pacjenci z dysfunkcja konczyny dol-
nej, zamiast wykonywac¢ krok konczyna niesprawna, przenosza w odpowiednim
kierunku $rodek cigzkosci ciata, opierajac si¢ na partnerze. W miejsce krokow
szybkich wykonuja dwa szybkie ruchy biodrami w lewo i w prawo.

WALC WIEDENSKI

Walc wiedenski jest taicem wirowym, przestrzenno-ruchowym. W zaleznosci
od tempa i warunkow, w jakich jest tanczony, mozna go tanczy¢ systemem trzy-
krokowym lub dwukrokowym. Tancerz i tancerka ustawiaja si¢ blisko naprzeciw
siebie w pozycji naturalnie wyprostowanej. Tancerz obejmuje tancerkg prawym
ramieniem i umieszcza prawa dton pod jej lewa topatka. Tancerka opiera lewa dton
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na prawym ramieniu tancerza. Pozostate r¢ce taczy si¢ 1 wznosi na wysokos¢ gho-
wy tancerki. W przypadku wystepujacej dysfunkcji ktorej$ konczyny dolnej, spo-
sob trzymania jest taki, jak w podanej modyfikacji w walcu angielskim. Rytm
krokéw jest miarowy. W walcu na trzy pas wykonuje si¢ trzy kroki, przy czym krok
trzeci jest krokiem dosuwanym, zakonczonym ztaczeniem obu stop razem. Krok
w przdd stawiany jest od pigty, boczny na podeszwie. Laczac obie stopy, staje si¢
na palcach [2].

Klasycznym sposobem tanczy si¢ walca wiedenskiego w 16-taktowej frazie,
w ktorej wykonuje sig 8 taktow obrotow w prawo, a w 9 takcie krok zmienny do
przodu od prawej nogi. Od taktu 10 do 15 obroty w lewo, w 16 takcie krok zmien-
ny do przodu od lewej nogi. Poniewaz wykonywanie obrotow w lewo jest bardzo
trudne, podajemy uproszczony sposob, polegajacy na taczeniu obrotow w prawo
z bocznymi krokami balansowymi. Obrét w prawo wykonuje sig szescioma kro-
kami. W pierwszym kroku tancerz wysuwa prawa noge w przod, twarza do linii tanca,
tancerka lewa noge w tyl, plecami do linii tanca. W drugim kroku tancerz wysuwa
lewa noge w bok, plecami do srodka sali, a tancerka prawa noge w bok, twarza do
srodka sali. W trzecim kroku tancerz dosuwa prawa noge do lewe;j, plecami uko$nie
do $rodka sali, tancerka dosuwa lewa noge do prawej, twarza ukosnie do $rodka sali.
W czwartym kroku tancerz wysuwa lewa noge w bok i nieco w tyl, plecami do linii
tanca, tancerka prawa noge w przod, twarza do linii tanca. W kroku piatym tan-
cerz wysuwa prawa noge w bok, twarza ukosnie do srodka sali. Tancerka lewa noge
w bok, plecami ukosnie do srodka sali. W ostatnim szdstym kroku tancerz dosuwa
lewa noge do prawej, a tancerka prawa do lewej. Cato$¢ wynosi szes¢ krokow
w dwaoch taktach, podczas ktorych wykonuje si¢ prawie petny obrot o 360°.

U pacjentdéw z dysfunkcjami konczyn dolnych wykonywanie obrotu w prawo
jest nastgpujace. Jesli niesprawna jest konczyna lewa, to naraz wykonuje sig, przy
stabilizacji przez partnera, krok prawa noga skosnie do przodu, a na dwa i trzy —
obrot w prawo na zdrowej nodze. Nastepnie na cztery, rowniez przy stabilizacji
przez partnera, krok prawa noga ukosnie w tyl, a na piec i szes¢ —dalsza czg$¢ obrotu
w prawo. Przy niesprawnej prawej konczynie rozpoczyna si¢ krokiem lewa noga
ukosnie do tytu, na dwa i trzy obroét, na cztery lewa noga uko$nie w przod i na piec
i szes¢ dalsza ¢zg$¢ obrotu w prawo.

Boczne kroki balansowe sa nastepujace. Boczny krok balansowy w prawo: na
raz tancerz wysuwa prawa nog¢ w bok, tancerka lewa noge w bok. Na dwa i trzy
tancerz ociera lewa noge o prawa, utrzymujac cigzar ciala na prawej, tancerka ociera
prawa noge o lewa, utrzymujac ci¢zar ciata na lewej. Boczny krok balansowy
w lewo. Na raz tancerz wysuwa lewa noge w bok, a tancerka prawa noge w bok.
Na dwa 1 trzy tancerz ociera prawa nogg o lewa, utrzymujac ci¢zar ciata na lewej,
tancerka ociera lewa nogg¢ o prawa, utrzymujac cigzar ciala na prawej. Przy dys-
funkcji ktorej$ z konczyn, krok boczny balansowy wykonuje si¢ w nastepujacy
sposdb: przy stabilizacji przez partnera robi si¢ zdrowa noga krok w bok na raz,
na dwa i trzy przenosi sig cigzar ciala na noge zdrowa. Potaczenie obrotu w prawo
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i bocznych krokéw balansowych w klasycznym temacie 16-taktowym wyglada tak
—sze$¢ taktow obrotu w prawo, krok balansowy boczny w prawo, krok balansowy
boczny w lewo, sze$¢ taktow obrotu w prawo, krok balansowy boczny w prawo,
krok balansowy boczny w lewo i nastepnie caty temat od poczatku.

RUMBA

Rumba to taniec Ameryki Lacinskiej, ktory powstal na Kubie. Ludowa rumba
byta tancem w wysokim stopniu erotycznym, petnym gwaltownych i wijacych
ruchow bioder, ramion i tutowia. Prawidlowo tanczona rumba jest tancem catego
ciata, z tym, ze gtowa i barki pozostaja prawie bez ruchu. Najbardziej charaktery-
styczng cecha rumby jest boczny ruch bioder — w lewo przy wykonywaniu kroku
lewa noga i w prawo przy wykonywaniu kroku prawa noga. Nogi stawia si¢ na cala
stopg, nie ma unoszenia i opadania.

Rumbg tanczy si¢ prawie w miejscu. Wazna jest prawidtowa postawa, glowa
lekko uniesiona, brzuch mocno wciagnigty. Tancerz i tancerka ustawiaja si¢ w wigk-
szej odlegtosci niz w tangu czy walcu. Tancerz umieszcza prawa dlon na lewej
lopatce partnerki. Tancerka opiera dton na lewym barku tancerza. Lewa r¢ka tan-
cerza i prawa reka tancerki potaczone sa na wysokosci glowy. Istnieja dwa rodza-
je rumby: tzw. rumba squere oraz rumba kubanska. Wprawdzie rumba squere jest
latwiejsza w rytmie i sposobie tanczenia dla 0sob zdrowych, jednakze rumba ku-
banska moze by¢ tatwiej zaadaptowana dla 0sob niepetnosprawnych, dlatego tez
zostanie podany opis tej ostatnie;j.

Rytm rumby jest 4/4. Oryginalny rytm taneczny krokdéw polega na tym, ze roz-
poczawszy od stabej czesci taktu wykonuje si¢ dwa szybkie kroki, nastgpnie krok
wolny przetrzymujacy ostatnig czg$¢ taktu i pierwsza czgs$¢ nastgpnego taktu. Osoby
o stabym poczuciu rytmu moga tanczy¢, rozpoczynajac dwa szybkie kroki od po-
czatku taktu. Oto krok podstawowy rumby: w pierwszym kroku tancerz wysuwa
lewa noge do przodu, tancerka prawa noge do tytu —krok szybki. W kroku drugim
tancerz przenosi cigzar ciata do tylu na prawa nogg, tancerka przenosi cigzar ciata
do przodu na lewa nogg — krok szybki. W trzecim kroku tancerz wysuwa lewa noge
w bok, tancerka prawa noge w bok — krok wolny. W czwartym kroku tancerz
wysuwa prawa noge w tyl, tancerka lewa noge w przod — krok szybki. W kroku
piatym tancerz przenosi ci¢zar ciala do przodu na lewa noge, tancerka przenosi
cigzar ciala do tytu, na prawa noge — krok szybki. W szdstym, ostatnim kroku tan-
cerz wysuwa prawa noge w bok, tancerka lewa nogg w bok — krok wolny. Wspo-
mniano juz, ze rumba jest tancem statycznym, w ktorym najwazniejszym elemen-
tem ruchowym jest ruch bioder w lewo lub w prawo przy krokach wolnych.

Osoby niepetnosprawne moga zatem tanczy¢ ten taniec bez wykonywania wigk-
szych ruchow, angazujac jedynie biodra. Zamiast dwoch krokow szybkich rozpo-
czynajacych si¢ lewa noga do przodu, wykonuje si¢ skret lewym biodrem w pra-
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wo 1 powrdt. Przy kroku wolnym, polegajacym na wysunigciu lewej nogi w bok,
wysuwa si¢ jedynie lewe biodro w bok. Zamiast dwoch szybkich krokow rozpo-
czynajacych si¢ prawa noga do tytu, wykonuje si¢ skret prawym biodrem w lewa
strong i powro6t. Przy kroku wolnym polegajacym na wysunigciu prawej nogi w bok,
wysuwa si¢ jedynie prawe biodro w bok.

ELEMENTY SAMBY

W przeciwienstwie do rumby samba jest tancem progresywnym, ruchowo prze-
strzennym. Posiada kilka charakterystycznych cech: sprezysty ruch ciata uzyski-
wany przez zginanie i prostowanie kolan oraz ruch bioder, ktére wysuwa si¢ do
przodu i do tytu. Partnerzy staja w pozycji wyprostowanej, trzymajac wysoko glo-
wy. Postawa 1 trzymanie sig¢ jest identyczne jak w rumbie. Podstawowy krok sam-
by: pierwszy krok partner wykonuje prawa noga do przodu przy wyprostowanym
kolanie, partnerka lewa noga do tytu, krok szybki. W drugim kroku partner dosta-
wia lewa noge do prawej przy wyprostowanym kolanie, zginajac jednocze$nie
kolano prawej nogi, partnerka dostawia prawa noge do lewej przy wyprostowa-
nym kolanie, zginajac jednoczesnie kolano lewej nogi — krok szybki. W kroku trze-
cim partner prostuje kolano prawej nogi, zginajac kolano lewej, partnerka odwrot-
nie, krok wolny. Czwarty krok tancerz wykonuje lewa noga do tytu przy wypro-
stowanym kolanie, tancerka prawa noga do przodu, krok szybki. W piagtym kroku
tancerz dostawia prawa noge¢ do lewej, przy wyprostowanym kolanie, zginajac
jednoczesnie kolano nogi lewej, podczas gdy tancerka dostawia lewa noge do pra-
wej, zginajac kolano prawej nogi — krok szybki. W szostym, ostatnim kroku tan-
cerz prostuje kolano lewej nogi, zginajac kolano prawej, tancerka odwrotnie — krok
wolny. Catos¢ — szes¢ krokow w dwodch taktach, gdzie na mocna czg$¢ taktu przy-
padaja dwa kroki szybkie, a na stabg jeden wolny [2]. Partner, wykonujac krok do
przodu, wysuwa jednoczesnie lekko do przodu biodra, a wykonujac krok do tytu,
cofa biodra. Osoby z dysfunkcja konczyn tancza nie wykonujac kroku, ogranicza-
ja si¢ do zginania kolan w zdrowej konczynie i wysuwania bioder do przodu lub
do tyhu.

ELEMENTY TANCA NOWOCZESNEGO

Taniec dyskotekowy, ktory zawtadnal w dzisiejszych czasach parkietem, spo-
wodowat kryzys innych form tanca, m.in. tanca towarzyskiego. Wspotczesny tan-
cerz staje si¢ na parkiecie anonimowa jednostka, dajac upust wlasnej swobodne;j
inicjatywie w zakresie improwizacji ruchowej [3]. Wzmaga to poczucie izolacji
i osamotnienia, wptywa ujemnie na wigzi spoleczne. Jednakze mimo tych nega-
tywnych cech taniec dyskotekowy, odpowiednio przygotowany, ma rdznego ro-



Adaptacja tafica i zaje¢ muzyczno-ruchowych dla potrzeb kinezyterapii 115

dzaju elementy przydatne w ksztalttowaniu poszczegdlnych cech motorycznych

i rehabilitacji ruchowe;j.

Ze wzgledu na réznorodne mozliwosci form uktaddéw tanecznych, jakie moga
by¢ stosowane w tanicu nowoczesnym, pominigty zostanie w tym artykule szcze-
gbotowy opis ewolucji ruchowych, wykorzystywanych w nim. Natomiast podane
zostang ogolne zasady programowania uktadow ruchowych, ktére beda uzaleznione
od inwencji instruktora oraz mozliwosci ruchowej uczestniczacych.

Zasady te sa nastgpujace:

1. uktad ruchowy powinien w miar¢ mozliwosci angazowac do pracy wszystkie
grupy migsniowe z maksymalnym wykorzystaniem amplitudy ruchu w stawach
tych czg$ci narzadu ruchu, ktore nie sa objete schorzeniem (element gimnasty-
ki kompensacyjnej),

2. odcinki uktadu ruchu obje¢te schorzeniem wykorzystuje si¢ w uktadzie rucho-
wym tylko w takim stopniu, aby wykonywany ruch nie dawat wizualnego wra-
zenia inwalidztwa,

3. eliminuje si¢ te ruchy, ktdre sa przeciwwskazane przy danym rodzaju schorze-
nia narzadu ruchu (np. przeprosty tutowia przy zmianach zwyrodnieniowych
odcinka ledzwiowego kregostupa, skoki przy zmianach w stawach kolanowych);
nalezy wzia¢ rowniez pod uwage analize fizjologiczna i biomechaniczng ru-
chu,

4. w kazdym przypadku nalezy losowa¢ zasadg stopniowego, indywidualnego do-
zowania trudnosci. Lepiej zeby ¢wiczacy opanowat dobrze prosty uktad, niz dazy¢
za wszelka ceng do nauczenia skomplikowanej ewolucji ruchowej, co moze spo-
wodowac szybkie zniechgcenie i negatywne nastawienie do dalszej nauki.
Taniec dyskotekowy, przy zastosowaniu prostych uktadow ruchowych, stwa-

rza mozliwosci rekreacji dla oséb z duzym stopniem dysfunkcji narzadu ruchu,
poruszajacych si¢ za pomoca kul czy na wozkach, dostarczajac tym pacjentom
wielu estetycznych wrazen i poprawiajac znacznie samopoczucie psychiczne. Ten
rodzaj zaje¢ muzyczno-ruchowych jest takze bardzo przydatny dla pacjentow ze
schorzeniami uktadu krazenia i oddechowego. Eliminuje Igk i opory pacjenta ma-
jacego $wiadomos¢ istnienia schorzenia uktadu krazenia przed wykonywaniem
¢wiczen ruchowych [4, 5, 6]. Pozwala dozowa¢ natg¢zenie ¢wiczen pod wzgle-
dem wydatku energetycznego i likwiduje monotoni¢ oraz znuzenie wysitkiem
fizycznym.

CWICZENIA GIMNASTYCZNO-TANECZNE

Jest to forma zaje¢ muzyczno-ruchowych, ktéra zdobyta sobie popularnosc
stosunkowo niedawno. Uzywane tutaj rzne okreslenia, takie jak: aerobic czy jazz-
-gimnastyka, dotycza grupy ¢wiczen gimnastyczno-tanecznych, dla ktérych pod-
ktadem muzycznym jest najczesciej muzyka bigbitowa.
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Ewolucje ruchowe stosowane w ¢wiczeniach gimnastyczno-tanecznych wywo-
dza si¢ z r6znych dyscyplin sportowych. Stosowane sa tu np. ruchy konczyn gor-
nych i dolnych, jakie obserwuje si¢ w ptywaniu, wypady ndg z praca tutowia i kon-
czyn gbérnych, jakie mozna spotka¢ w szermierce. Wykorzystywane sa rowniez
elementy ruchowe spotykane w walkach dalekowschodnich, np. karate, tai-chi,
tackwondo, oraz wiele innych ruchéw prostych i ztozonych wystepujacych pra-
wie we wszystkich dyscyplinach sportowych.
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