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Bevezetés

“A kutatas Iényege: latni azt, amit mar mindenki latott, de olyat gondolni,
amit még senki mas nem gondolt.” / Szent-Gyorgyi Albert /

Személyes hattér

Miivészi munkémat hazai hivatasos balett- és kortarstanctarsulatok tagjaként kezdtem. Majd
tancpedagogusi diplomat szereztem, és azdta tanitok tancot O6vodas gyermekektdl az
idosekig, valamint elméleti és gyakorlati kurzusokat tartok egyetemi hallgatoknak. A
kezdetek ota mindig is érzékeltem a tanc Gsszetett fizikai, pszichologiai, kognitiv és szocialis
hatasait. Ennek kovetkeztében érdeklédésem a tancnak az egészség teriiletén valo
alkalmazasa felé fordult, tancordkat kezdtem tartani varandosoknak, Parkinson-korban,
szkler6zis multiplexben és pszichiatriai betegségekben szenveddknek, valamint nemzetkdzi
szinten is tartottam eléadasokat a tanc egészségiigyi prevencios, rehabilitacios és terapias
elényeirél. Célom tudoméanyosan bebizonyitani, hogy ami nekiink tadncosoknak magatol
értetddd, tapasztalati tudas, masoknak pedig varazslatos kirandulas, az mindenki
egészseégére fontos hatassal lehet, €s szamos rejtett értéket hordoz, amelyeknek csak
toredékét kezdtek el tanulméanyozni a kutatok. Mivel gyerekeknek és feln6tteknek is hasznos
lehet, miért ne kezdhetnénk el miel6bb, akar mar az anyaméhben?

Mindezek alapjan kimondottan ehhez a kutatashoz kialakitottam egy olyan tdncmodszert,
amely a specialis koriilmények miatt egyszerre két célcsoport szamara is kinal Gsszetett
egészségiigyi preventiv és fejlesztési lehetéséget: varandos anyaknak és magzatoknak.

A tanc megkozelitése a jollét szempontjabol

Egyes tanulmanyok mar kimutattdk a fizikai aktivitds (FA) pozitiv hatdsait a terhesség
kimenetelére €s a magzati agy fejlodésére, de a tdnc hatdsara vonatkozdan ezen a teriileten
még nem torténtek vizsgalatok. Mas kutatasok tanulmanyoztak a tincnak az agyra gyakorolt
hatasat, de nem a sziiletés elétti id6szakban. Ertekezésemben ezeket a tudomanyos
terlileteket kivanom O6tvozni, hogy az éaltalam kidolgozott prenatalis tdncmoddszer
segitségével egy teljesen 1j oldalrél kozelitsem meg a tancot.

A tancot a FA-t6l elkiilonitve javasolom vizsgalni, mivel a fizikai mellett kognitiv, szocialis,
érzelmi és miivészi tulajdonsagokkal is bir. Miért ne probalnank meg ezt a miivészeti agat
preventiv célokra felhasznalni? Miért ne kezdhetnénk el mindezt minél korabban, hogy
pozitiv tulajdonsagai a kezdetektdl javithassak a magzat fejlédését, és miért ne kaphatnak
meg ezt a tamogatast a leend6 édesanyak életiik legfontosabb iddszakaban, dnmaguk és
gyermekeik javara?

A tanc egyszerre tobb agyi funkcidt is érint: kinesztetikusat, logikait, zeneit és érzelmit.
Mindenfajta tincnak vannak stresszcsokkentd, sziv- és érrendszeri eldnyei, biztositjak a
csoporthoz tartozas pozitiv érzését, de nem mindegyik hat egyforman a kognitiv képességek
fejlodésére.

A prenatalis csoportos tanc egyediilallé abban az értelemben, hogy mint miivészi és FA,
egyszerre testedzés, kognitiv kihivas, pszicholégiai feltdltddés és tarsas interakcio. EgQy
rejtett tényezovel is rendelkezik, nevezetesen a magzatra gyakorolt hatassal. A tancnak az
anyai kognitiv képességekre és a magzat idegrendszeri fejlédésére gyakorolt hatasaval
kapcsolatos vizsgalatok teljesen hidnyoznak a tudoményos kutatdsokbol. Célom, hogy



bebizonyitsam, hogy a tanc tobb figyelmet érdemel lehetséges kiegészitd terapiaként a
terhesgondozasban, €s alapja lehet a posztnatélis fejlédésnek, mivel a testmozgas, a kognitiv
és zenei tevékenység kombinacidjanak minden eldnyét kinalja, kiilonds figyelmet szentelve
a fejlédo agynak.

Amikor sziileik tdncolnak, a magzatok a fizioldgiai valtozasokon tilmenden érzik a zenére
kiilonb6zé mdédokon, iranyokban és szinteken végzett ritmikus €s szinkronizalt mozgasokat.
Ezért magzati neuroldgiai szempontbol a prenatalis tancaktivitds (PTA) tovabbi eldnyokkel
jarhat az olyan altalanos FA-okkal szemben, mint példaul a sport, a napi, a haztartasi vagy a
haz korili tevékenységek, mivel a mozgasok szélesebb skalan mozognak, soha nem
berdgziiltek, és nem egyszerlien hattérzene mellett végzik, hanem a zenével 6sszhangban
miikddnek. Ezek mind extra kiilsé ingereket fejtenek ki a magzatra.

Legjobb tudomésom szerint az altalam elvégzett az elsd olyan kontrollalt vizsgalat, amely a
tanc varandossag alatti biztonsagos gyakorldsat, valamint a magzati €s posztnatalis kognitiv
¢s motoros fejlédésre gyakorolt hatasat vizsgélja.

Célkituzések

“Az agy olyan vilag, amely szamos feltaratlan kontinensbdl és végelathatatlan
ismeretlen teriiletekbdl all.” /Santiago Ramon y Cajal/

Az értekezés az tn. PrenaTanc elemei mentén épiil fel. Ez az dsszetett modszer varandos
résztvevOk szamara kinal tancoérakat, €s célja, hogy holisztikusan befolyasolja jollétiiket,
kiilonds tekintettel a kognitiv funkcidkra, magzatuk idegrendszeri fejlodésére, feltételezve
annak hosszl tdva hatasat.

Jelen vizsgalat tehat annak bizonyitasara keriilt kidolgozasra, hogy a tanc nem csak
szorakoztatasi célokra hasznalhatd, hanem az egészségmegel6zésben, az agy fejlédésében is
kulcsfontossagu szerepet tolt be, mind az aktiv résztvevok, mind a méhben ndévekvd
magzatok esetében. Célom az volt, hogy bebizonyitsam, hogy a tanc nemcsak FA, hanem
mivészeti forma is, ezért az elébbitdl kiilon kell vizsgalni. Igyekeztem felmérni a kiilonb6z6
célcsoportokra €s fejlodési fazisokra gyakorolt 6sszetett hatasat.

Konkrét célok

Annak bizonyitasa, hogy a rendszeres, kdzepes intenzitdst prenatélis tancintervencié nem
okoz negativ terhességi, magzati, sziilési vagy ujsziilottkori kovetkezményeket.

Az anyai jollétre gyakorolt lehetséges hatasanak felmérése.

Az agyra gyakorolt hatasanak igazolasa.

Hatasanak 6sszehasonlitasa aktivitasmentes életmoddal és FA-sal.

A sziilés modjara gyakorolt hatasanak vizsgalata.

Magzati és posztnatalis idegrendszeri fejlodés vizsgalata.

Kisgyermekkori idegrendszeri fejlodés vizsgalata.

Anyag és modszer
“En hozom el nektek a tancot.” /Isadora Duncan/

A kutatast 2017 aprilisaban szisztematikus irodalmi attekintés el6zte meg. Ezt kovetden



2017 augusztusatol 2021 marciusaig Pécsett egy kontrollalt, nem randomizalt, intervencids
vizsgalatot végeztiink, amelyet utankovetéses vizsgalat egészitett ki, kvantitativ és kvalitativ
modszerek alkalmazasaval.

Szisztematikus irodalmi attekintés

El6szor a varandossag alatti FA-kutatasok szisztematikus irodalmi attekintését végeztiik el,
hogy megvizsgaljuk, hogy a megfeleld mozgas megvalasztasaval a testedzés fizikal,
pszichologiai és mentalis hatdsaival hozzdjarulhat-e a sziilésre valo felkésziiléshez, vagyis
igazolhat6-e pozitiv hatdsa a vajudasra €s a sziilésre.

Ezen attekintést a szisztematikus elemzés és metaanalizis kritériumai szerint végeztiik, a
<<pregnancy AND physical activity AND normal>> kulcsszavak hasznélatdval, az elmult
15 évben megjelent angolnyelvii tanulmanyokat Kivalogatva.

Az érintett 1381 vizsgalatot két fiiggetlen kutatd tekintette at, majd a kizarasi kritériumok
alkalmazédsa utan 15 tanulmany eredményeit vizsgaltuk meg kvantitativ szintézisiinkben,
hogy alatamasszuk a FA vajudasra és sziilés kimenetelére gyakorolt, az anyara vagy a
magzatra gyakorolt negativ kovetkezmények nélkiili, jotékony hatasat.

A résztvevok kivalasztasa és jellemzése

Az intervencios vizsgalatba 18 év feletti, ép mentalis allapota, komplikaciomentes primipara
¢s multipara egyének keriiltek felvételre szingularis terhességgel, a 16. és 30. gesztacios hét
kozott, akiknél nem volt ellenjavallt a FA.

Minden tanccsoportos (TCS) alanynak rendszeresen részt kellett vennie egy feliigyelt
csoportos tanctanfolyamon a terhesség 36. hetéig. Ezt 19,56+£3,97 hét atlagos részvétellel
tették, legkorabban a 16. gesztacios héttol. A résztvevok atlagéletkora 30,38+6,46 év volt
(n=16).

A kontrollcsoport (KCS) tagjai nem vettek részt az aktivitasban. Atlagéletkoruk 31,50+5,42
év volt (n=10).

A varanddstorna és kismamajoga orak résztvevoi alkottdk a fizikai aktivitds csoportot
(FACS). A varandostorna tagjai a Klinikai Kozpont gyogytornasza altal tartott tanfolyamra,
a kismamajoga oOrakon részt vevOk a Pécsett Osszesen fellelhetd két studioba, képzett
kismamajogaoktatok iranyitasa alatt jartak. A résztvevok atlagéletkora 33,57+1,90 év volt
(n=7).

A TCS minden csecsemdje idore sziiletett, és nem volt ismert rendellenességiik vagy
fejlodési lemaradasuk. Naptari atlagéletkoruk 37,88+2,78 nap volt a vizsgalat idépontjaban
(n=16).

A KCS valamennyi csecsemdje idore sziiletett, €s nem volt ismert rendellenességiik vagy
fejlodési lemaradasuk. Naptari atlagéletkoruk 39,40+1,51 nap volt a vizsgalat idépontjaban
(n=10).

Az utankovetés elsd szakaszaban részt vevé TCS kisgyermekei 31,29+5,76 honaposak
voltak (n=14). A masodik fazisban életkoruk 33,46+1,95 honap volt (n=13).

Vizsgalati skalak
Kérdoivek
Az elsé talalkozo alkalmaval a TCS minden tagja helyben kitoltott egy kérdéivesomagot.



A kérdbivcsomag elsd, sajat szerkesztésli része szocio-demografiai, életmod és
antropometriai adatokra kérdez ra, mint a kismama magassaga, testtomege, kora, iskolai
végzettsége, lakohelytipusa, munkahelye, gazdasagi helyzete, gyermekei szdma, a sziilés
varhat6 idépontja, tovabba a varanddssagra vald késziilés, az elotti és alatti gyogyszeres
kezelés, dohdnyzas, alkoholfogyasztds, egészséges taplalkozéas és kornyezet. A fizikai
allapotra vonatkozd, sajat 0sszeallitasu kérddivben a kiilonbozo fizikai tiinetek gyakorisagat
jelolték meg az alanyok, mint fej-, derék-, hat-, mellkasi nyomas, gyomorbantalmak,
kimertiltség, 1égszomj, szédiilés, étvagytalansag, almatlansag, 6déma, illetve a gesztacios
diabétesz és a magas vérnyomas jelenlétét. A pszichologiai kérdéivek kozott a Beck-féle
depresszio teszt 9 kérdéses valtozatat alkalmaztuk, amiben azokat a valaszokat kellett
megjeldlni, amik a felmérés elotti egy héttdl az adott napig a legjobban leirtak a kismama
érzéseit. Az Elettel Valo Elégedettség Skala (SWLS-H) a felsorolt allitasokkal vald
egyetértés mértékét kérdezte. Az Eszlelt Stressz Kérddiv azt vizsgalta, hogy az elmult honap
soran milyen gyakran volt jellemzd az alanyra az adott érzés vagy gondolat. A
Konfliktusmegoldd Kérdoéiv 16-tételes verzidja arra kérdez rd, hogy az elmult két hétben
bekovetkezett eseményekre a felsorolt reakciok milyen mértékben fordultak elé a
valaszadonal. A Rosenberg onértékelés skala alternativ magyar valtozataban (RSES-H) az
adott allitasokkal torténd egyetértést volt sziikséges megjeldlni.

A Tarsas tamogatottsagot méré kérddivben, mely a Rovid kérddiv a stresszrél és
megkilizdésrdl alapjan késziilt, a kitoltére leginkdbb vonatkozo A4llitast volt sziikséges
megadni.

A Kognitiv vizsgalat keretében készitett sajat 6sszeallitasi memoria teszt 15 jelentéssel nem
bird, harombetlis sz6 egy percig torténd memorizalasa utdni visszaidézését mérte
kozvetlenill az egy perc, majd egy ora eltelte utan. Ezt a tesztet a TCS az els6 az els6 tancos
foglalkozas kezdete el6tt, majd annak végén végezték el.

Ugyanezeket a kérdbiveket toltotték ki a TCS résztvevoi a 36. gesztacios héten, a szocio-
demografiai és életmod részek kivételével.

A KCS résztvevéi a szocio-demografiai, életmdd ¢és antropometriai kérddiveket a
memoriatesztekkel egyiitt a 36. gesztacids héten toltottek ki.

A FACS résztvevOi a szocio-demografiai, ¢letmdod és antropometriai kérddiveket a
memoriatesztekkel egylitt a 36. gesztacids héten toltotték ki.

Egészségiigyi mérések

A TCS szdmara minden 6ra nyugalmi pulzus- és vérnyomasméréssel kezdddott, ezt kdvette
a két sziilész-ndgyogyasz szakorvos altal végzett magzati szivhang (FHR), pulzatilitasi
index (PI) és rezisztencia index (RI) ultrahangos vizsgalata hetente egy alkalommal.

Az aktivitas kozben megismételtiik a résztvevok pulzus- és vérnyomasmeérését, valamint
hetente egyszer az ultrahangos FHR, RI és PI monitorozast.

Terhességi, sziiletési és ujsziilottkori mérések
A sziilésre és a neonatdlis valtozokra vonatkozd adatokat korhazi zardjelentésekbol
gytjtottem a TCS és KCS résztvevoinél tett posztpartum latogatas soran.



Csecsemd tesztelés

Az idegrendszeri fejlodés elemzéséhez a TCS ¢és KCS gyermekeknél a Bayley Csecsemd és
Kisgyermek Skalakat alkalmaztuk (Bayley-IIT) a gyermekek 5 hetes koraban. Ez egy egyéni
mérdeszkoz, mely egy honapos kortol kezdve méri a fejlodés o6t fo teriiletét: kognitiv,
kommunikacios (receptiv és expressziv), mozgasos (finom- és nagy-), Szocialis-érzelmi és
adaptiv viselkedés. Ezutobbi skala fogalmi gondolkodéas (kommunikacid, Oniranyitas),
tarsas kapcsolati (szabadidd, tarsas készségek), gyakorlati (egészség €s biztonsag, onellatas)
¢s motoros készségek részbdl tevodik Ossze.

Kisgyermek mélyinterjitk és videok

A gyermekek 2,5 éves koraban a TCS sziilokkel mélyinterjik késziiltek, hogy megvizsgaljuk
idegrendszeri fejlodésiiket. Az interjukban a kérdezd arra kérte a sziiloket, hogy irjak le
gyermekeik egy hétkdoznapi napjat, kiilonds tekintettel kedvenc tevékenységeikre,
jatékaikra, kommunikaciés modjukra, a zenéhez, énekléshez, tdnchoz és mesékhez valo
viszonyukra, valamint mondjak el a védéndk és bolesddei gondozok véleményét gyermekeik
viselkedésérdl és kommunikaciojarol. A gyerekekrdl késziilt videok elemzésére is sor keriilt,
mikdzben tancoltak, énekeltek, vagy mesét, monddkat mondtak.

Kisgyermek tesztelés

A TCS kisgyermekek idegfejlodésének kvantitativ elemzésére a Bayley-I11-at alkalmaztuk
a gyermekek 33 honapos koraban, koruknak megfeleld kognitiv, kommunikacids, motoros,
szocialis-emociondlis és adaptiv viselkedési skalakkal.

Etikai engedély
A kutatést a Pécsi Tudomanyegyetem Klinikai K6zpont Regionalis Kutatasetikai Bizottsaga
engedélyezte (2017. aprilis 21.), szama: PTE/6618.

Az alkalmazott tancmaddszer - PrenaTanc

A jelen kutatasban vizsgalt PTA a PrenaTanc nevet viseli, melyet ezen értekezés képzett
tancpedagogus szerzdje dolgozott ki ¢ kutatashoz. A foglalkozasokat két tancoktatd vezette
¢€s négy sziilész-négyogyasz szakorvos felligyelte. Ez az egyediilallo tancmodszer kiilonféle
tancstilusokat 6tvoz, melyek kimondottan e populdcié szdmara keriiltek kivalasztasra, a
mozgasok, zenei stilusok és ritmusok széles skaldjat, valamint improvizaciot alkalmazva.
Igy az anyai és n6i energiak széles spektrumat Sleli fel az onbizalom, az erd, a kecsesség és
az 6rom egyidejii fokozasa érdekében. It was a 60-minute, twice-weekly, moderate-intensity
dance activity, requiring a moderate amount of effort and noticeably accelerating the heart
rate, without causing rapid breathing, as defined by the WHO. Ez a heti kétszer 60 perces,
mérsékelt intenzitdsu tancintervencié kozepes szintli erdfeszitést igényelt, a pulzust
érezhetden felgyorsitotta anélkiil, hogy szapora 1égzést okozott volna, ahogy a WHO
meghatarozasaban is szerepel. Mértiik a résztvevok pulzusszdmat és alkalmaztuk a
beszédtesztet (a beszélgetés képessége a gyakorlatok soran, némi erdfeszitéssel). A
foglalkozasok aktiv része iilve és dallva végzett bemelegitésbdl, nyljtasbol, majd a
tancstilusok 1épéseinek és koreografidinak tanuldsabol és eldadasabol tevodott ossze. A
résztvevoket arra biztattuk, hogy a tanult mozdulatokat 6nalldan is alkalmazzak és



improvizaljanak. Az orakat levezetés zarta alacsony intenzitasu szabad tanccal, amely soran
a kismamak az képzelték el, mintha gyermekiiket a karjukban tartva tdncolndnak.

E moddszer, a PrenaTénc, egy olyan komplex varandos tdnc, mely egyszerre bir fizikai,
kognitiv, lelki, k6zosségi ¢s miivészi tulajdonsagokkal a résztvevok szempontjabol és
fizikai, kognitiv, lelki attribtumokkal a magzat tekintetében. Otvozi a varandostornat, a
céliranyosan kivalasztott tancstilusok mozgéasanyagat és a szabadtanc elemeit, a képzelet, a
kognitiv képességek, a tarsas kapcsolatok, az oOnkifejezés 0Osztonzését, fontos a
neurolingvisztika, a relaxacié, a foglalkozastartdé folyamatos pozitiv visszajelzései.
Hasznositja a FA, a rendszeresen ismétlddo és a valtakozo zeneszamok egyiittese, a ritmusra
torténd mozgas, a kozdsségben végzett tanc, a 1épések memorizélasa, az improvizacio, a
pozitiv megerdsitések, a koncentracio, az egymasra hangolodds elonyeit. Ezek révén
holisztikusan jarul hozzd a résztvevok edzettségének, testtudatanak, stresszkezelési
startégidinak, konfliktusmegoldd  képességének, ¢élettel valdo elégedettségének,
onértékelésének, tarsas tamogatottsdg érzésének, kognitiv képességeinek (memoria,
kreativitas) fejlédéséhez, depresszid szintjének csokkenéséhez, illetve a magzatok
fejlodésének timogatasahoz, a sziildi-magzati kapcsolat erdsitéséhez. Az imaginativ tréning
igen alkalmas a sziilésre valo felkésziilésre, a magzat jollétének elképzeléséhez, megerdsitve
a kismamat a pozitiv érzésekben, tevékenységekben, mig a neurolingvisztikai programozas
a belsd pozitiv megerdsitést segiti eld.

A foglalkozasok tdmogatjak a varandossag pozitiv megélését, a gyermek sziiletésére valo
felkésziilést, a magabiztossagot, a jo fizikai és kiegyensulyozott lelkiallapotot, megcélozva
a szlilés problémamentes lefolyasat, spiritualisabb élményét.

Lényeges elem, hogy a résztvevokkel a foglalkozéstartd tancosként és nem paciensként
dolgozik egyiitt, odafigyelve a csoportdinamikara. A feladatok kozott iranyitott és szabadon
végezhetd gyakorlatok is megtalalhatok, interaktivak, élvezetesek, egyszerre fizikai
aktivitasok ¢és kozos miivészi alkototevékenységek. A foglalkozast vezetd a résztvevokkel
egy korben, illetve kozottiik végzi a tevékenységet, nem kiemelten a csoport elott.

E modszer, fizikai attributumai révén javitja a tiido, sziv, vérkeringés, izmok, iziiletek
allapotat, az emésztést, a testtartast, az alloképességet, az egyensulyt, a magzati vérkeringést,
oxigén- €s tapanyagellatast.

Kognitiv tulajdonsaga, hogy a koreografidk megtanulasa javitja a memoriat, az improvizacio
noveli a kreativitast, onkifejezést. Fejleszti a koncentraciot, a fokuszt, a reakciogyorsasagot,
nem hagy teret a negativ gondolatoknak tanc kozben. A magzat idegrendszerét extra ingerek
érik a zene és a specialis mozgasok szinkronitasa révén, ezaltal timogatva annak fejlédését.
Lelki része javitja az oOnértékelést, a testképet, a hangulatot, csokkenti a distresszt, a
depressziot. Fejleszti az Onfegyelmet, az Onbizalmat, a stresszkezelést, a kitartast,
bebizonyitja, hogy uralni tudjuk testiinket. Médosult tudatallapotba juttat, elésegiti a flow
érzést. Tamogatja a ndiség komplexebb megélését. Erdsiti a sziil6-magzat kapcsolatot,
kotodést, kommunikaciot.

Ko6z0sségi mivolta révén hozzdjarul a tarsas tamogatottsag érzésének, az elfogadas,
megértés, empatia novekedéséhez, a kozds ¢lmények megéléséhez. Az egylitt mozgas, a
kozos alkotés segit tillendiilni a faradtsagon, gatlasokon.

Mint miivészi aktivitas, biztositja az alkotds pozitiv érzését.



Egy magzat az anyaméhben akkor fejlddhet idealisan, amennyiben édesanyja testi-lelki
egészsége kielégitd. E specialis varandos tdncprogram a ndi energiakat erdsiti: az dsanya
(hastanc), a ndiesség (salsa), az erd, hatarozottsag (flamenco), a kecsesség (klasszikus
balett), a felszabadultsag (funky) elemeit 6tvozi, szigorian betartva a kismamak altal
végezhetd fizikai aktivitasra vonatkozé protokollokat.

A PrenaTéanc - holisztikus szemléleti tincmodszer varandos kismamak részére cimen a
Szellemi Tulajdon Nemzeti Hivatala sajat tudomanyos miivemként vette nyilvantartasba.

Adatelemzés

Az alapkutatdsban és az utdnkovetéses vizsgalat masodik szakaszaban a statisztikai elemzést
az IBM SPSS Statistics 25.0 és 27.0 for Mac (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programmal
végeztiik. A normalitas vizsgalat (Kolmogorov-Smirnov tesztek) eredményei alapjan Mann-
Whitney U-tesztet, paros t-probakat és nemparaméteres probakat (Wilcoxon) végeztiink a
statisztikai kiilonbségek kimutatasara. A kutatds masodik szakaszdban Excel 2019
programmal végeztiik el a statisztikai elemzést és kétmintas t-probat alkalmaztunk. A kutatés
soran a kvantitativ valtozok atlag+szoras (SD), mig a kvalitativ valtozok elemszam (n) és
szazalékérték (%) megadasaval keriilnek bemutatasra. A szignifikancia szintet p<0,050
hataroztuk meg.

Az utankovetés els6 szakaszaban a mélyinterjuk kvalitativ tartalomelemzésére keriilt sor.

Eredmények
“A tanc vilaga elvarazsolt hely.” /Dame Margot Fonteyn/

A varandossag alatti fizikai aktivitas kutatasanak szisztematikus irodalmi attekintése
A szisztematikus irodalmi attekintéshez kivalasztott vizsgalatokban csak egészséges,
szingularis terhességeket vizsgaltak, alanyaik kiilonbozé életkoruak, gesztacids koruak és
testtomeg-indextiek voltak, primi- és multiparak, akiknél a testedzés nem volt ellenjavalit.
Az intervencids csoport tagjai hetente legalabb egyszer, alkalmanként legalabb 30 percig,
minimum 10 héten keresztiil végeztek valamilyen testedzést. A kontrollcsoport tagjai
egyetlen ilyen foglalkozason sem vettek részt. Ezek tipusa aerob és rezisztencia-edzés, séta,
vizi aerobik és hajlékonysagfejlesztés volt. Azon kutatasok keriiltek elemzésre, amelyek a
csaszarmetszések aranyat vizsgaltak az intervencios €s a kontrollcsoport tagjai kozott.
Elemzésiink célja a csaszarmetszések relativ kockazatinak oOsszehasonlitdsa volt a
gyakorlatos (beavatkozési) és a nem gyakorlatos (kontroll) csoport tagjai kozott.

A résztvevok teljes szama 5966 volt (intervencios csoport: 2988, kontrollcsoport: 2978). Az
edzések atlagos hossza 23,43+7,32 hét, az alkalmak idGtartama 47,83+9,77 perc,
gyakorisaga heti 3,13+1,06 volt. Az edzések hosszanak, valamint az alkalmak idétartamanak
¢és gyakorisaganak kiilonbségei miatt szignifikans kiilonbségek mutatkoztak az edzéssel
eltoltott teljes idoben.

A csaszarmetszés relativ kockazata minden esetben alacsonyabb volt az intervencids
csoportokban, mint a kontrollcsoportokban. A 15 vizsgalatban a csdszarmetszés atlagos
relativ kockéazata szignifikdnsan alacsonyabb volt az intervencids csoportban (20,59+14,92),
mint a kontrollcsoportban (27,82+16,36) (p=0,039).



Alapkutatas

A PrenaTanc biztonsdgossaganak leiro elemzése

Az intervencios vizsgalat varandos résztvevoinek két populacioja homogénnek mutatkozott
a szocio-demografiai, az életmod és az antropometriai értékek tekintetében. Nem talaltunk
statisztikailag szignifikans kiilonbséget koztiik életkor, csaladi allapot, lakohely, iskolai
végzettség, foglalkoztatas, a gyermekvallalasra késziilés, kozos haztartasban €16 gyermekek
szama, a csalad havi bevétele, vagy ¢letmodbeli tényezOkben, mint varandossag alatti
dohanyzas ¢és alkoholfogyasztas, a fizikailag és lelkileg egészséges kornyezet fontossaga,
vitamindis és kiegyensulyozott étrend, a gesztacidos sulygyarapodds és a kezdd
testtomegindex (BMI) vonatkozasaban. Szignifikans kiilonbség kizarolag a 36. heti BMI
vonatkozasaban volt megfigyelhetd.

Elsddleges eredményként bizonyithattuk az intervencid biztonsagossagat. A foglalkozasok
soran végzett sajat méréseink és a sziilési €s neonatalis valtozokra vonatkozd korhazi
zarodjelentések sem mutattak anyai, magzati vagy 0jsziilottkori rendellenességeket az TCS
résztvevoi kozott. Méréseink azt mutatjdk, hogy az FHR, PI és RI biztonsagos
intervallumban novekedett az aktivitds soran. Szignifikans kiilonbséget tapasztaltunk az
atlagos FHR értékek kozott nyugalmi allapotban (141.14+6.32) ¢és aktivitds kozben
(146.13+6.14) (p=0,1010). Az impedancia indexek kozotti kiilonbségek nem voltak
szignifikansak.

Nem mutatkozott a TCS és KCS kozott szignifikans kiilonbség a varandossagra, sziilésre és
neonatalis valtozokra vonatkozoan, mint példaul preeclampsia, a placenta elégtelensége,
varanddssag idétartama, magzati szivhang gyengiilése vagy oxigénhidny, sziilés kdzben
fellép6d komplikaciok, sszehuzodasok gyengiilése, elhizodd vajudas, miitéttel végzodo
sziilés, az Gjsziilottek sziiletési sulya és testhossza, fej- €s mellkaskorfogata, Apgar értékek,
a sziilés utan a korhazban toltétt napok szdma €s a csecsemok €letkora a vizsgalat idején.

Az aktivitas eldtti és utdni pszichologiai és szocidlis jollét dsszehasonlito elemzése a tancos
csoportban

Masodlagos eredményként a TCS (n=16) aktivitas el6tti s utani pszichologiai és szocialis
jolléte kozotti kiilonbséget vizsgalva jobb eredményeket kaptunk az intervencid utdn az
¢észlelt stressz, a konfliktusmegoldd képesség, a testtudatossag és a tarsas tamogatottsag
tekintetében, rosszabb eredmények sziilettek a depresszidszint vonatkozasaban, mig az
onértékelés értéke valtozatlan maradt. Szignifikans kiilonbség (p=0,012) az élettel valod
elégedettség esetében volt kimutathato: az aktivitas elotti érték 27,06+2,98, mig az aktivitas
utani 28,60+2,80. Nem elemeztiik az egyik résztvevé depresszioszint, élettel valo
elégedettség ¢és észlelt stressz értékeit, mivel azokban a hetekben, amelyekre a kérdések
vonatkoztak, koérhazban tartdozkodott €s allandé aggodalomnak volt kitéve magzatanak
feltételezett fejlodési elmaradasa miatt, mely késobb téves feltételezésnek bizonyult. A
foglalkozasokon ez id6 alatt is részt vehetett.

Az aktivitas elotti és utani kognitiv jollét dsszehasonlito elemzése a tancos csoportban
A memoria eredményeinek javuldsat mutattuk ki. Az aktivitas megkezdése elott
(preaktivitas), a legels6 tancora kezdete el6tt (Ora el6tti teszt) és annak végén (Ora utani teszt)



mértem fel, masodszor pedig a varanddssag 36. hetében (posztaktivitas) ugyanilyen modon.
Az ora eldtti €s utani teszteredmények egyarant magasabbak voltak a posztaktivitasos
kérddivekben. Szignifikans ndvekedést tapasztaltunk a tdncora utani memoriateszt esetében,
a preaktivitasos érték 5,19+2,51, a posztaktivitasos 6,75+3,17 volt (p=0,018).

Az aktivitas elotti és utdni fizikai jollét osszehasonlito elemzése a tancos csoportban

A vizsgalat harmadik eredménye a fizikai allapot valtozasat tarta fel. Szignifikans kiilonbség
mutatkozott az aktivitas eldtti (10,69+5,39) és utani (15,5346,96) értekek kozott, ami a
résztvevok allapotromlésara utalt (p=0,044).

A kognitiv jollét osszehasonlito elemzése a tancos és a kontrollcsoportban

Negyedik eredményként szignifikans kiilonbséget talaltunk a TCS (n=16) és a KCS (n=10)
kognitiv teszteredményei kozott a varandossag 36. hetében. Mind az 6ra el6tti, mind az utani
memoriateszt értékei alacsonyabbak voltak a KCS esetében a TCS-hoz hasonlitva,
szignifikans kiilonbséggel a TCS eredményeiben. Az o6ra eldtti memoriateszt eredménye
7,75+£2,70, az ora utani 6,75+3,17 volt (p=0,010). A KCS esetében ez egy egyoras
kiilonbséget jelentett a két tesztjiik kozott, amely soran a tobbi kérddivet toltottek ki.

A sziilési mod osszehasonlito elemzése a tancos és a kontrollcsoportban

A mtéti sziilés incidenciaja alacsonyabb volt a TCS-ban (50%), mint a KCS-ban (70%), de
ennél az 6tddik eredménynél nem tudtunk szignifikans kiilonbséget kimutatni a két csoport
kozott.

A csecsemok fejlodésének dsszehasonlito elemzése a tancos és a kontrollcsoportban

A kutatas hatodik eredményeként az aktivitds hatékonysagat vizsgalva szignifikans
kiilonbséget észleltiink az TCS (n=16) és a KCS (n=10) csecsemdi kozott valamennyi
altesztben. A TCS gyermekei minden skalan jobban teljesitettek a KCS-hoz képest kognitiv,
receptiv és expressziv kommunikécio, finom- €s nagymozgas, szocidlis-érzelmi és adaptiv
viselkedés teriiletén.

A fejlédési életkorok 2,5-1,6-szorosa (TCS) és 1,1-0,7-szerese (KCS) volt a naptari
¢letkoroknak. A csecsemdk atlagos naptari életkora a vizsgalat idején 37,88+2,78 nap volt
az ICS-ban és 39,41+51,5 a KCS-ban (p=0,182).

A skalazott és az Osszetett pontszdmok alapjan megallapitottuk az atlagos fejlédési kort
(napokban) a kognitiv, a kommunikécids és a motoros készségek tekintetében (1. dbra).
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1. abra: Atlagos Bayley-III csecsemé teszteredmények, skalakkal reprezentalva a fejlddési életkort a
naptari életkorral 6sszehasonlitva a tancold (n=16) és a kontroll- (n=10) csoportban
Megjegyzések: NS=statisztikailag nem szignifikans, *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Osszetett pontszamokat szdmitottunk a szocialis-érzelmi és adaptiv viselkedés skalakhoz (2.
abra). El6bbi eredménye az TCS csecsemdi esetében szignifikansan magasabb volt, amely
nagyon kivald besorolasba tartozik, Osszehasonlitva a KCS atlagos eredményével. Az
adaptiv viselkedés alteszt esetében a TCS eredménye szintén szignifikdnsan magasabbnak
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2. dbra: Atlagos Bayley-III teszteredmények, az Gsszetett pontszamokat reprezentalva

a tancos (n=16) és a kontroll- (n=10) csoportban
Megjegyzések: NS=statisztikailag nem szignifikdns, *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001
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A kutatas masodik szakasza

A kutatas masodik szakaszaban két aktivitascsoportot hasonlitottunk 6ssze: a TCS-ot (n=16)
¢s a FACS-ot (n=7). A két minta szocio-demografiai és ¢letmod adatait tekintve nem
bizonyult egyértelmlien homogénnek. Egyértelmli eltérés mutatkozott gyermekeik
szamaban, gyogyszeres kezelés és a csalad havi bevétele terén.

Fizikai, pszichologiai és szocidlis jollét dsszehasonlito elemzése a tancos és a fizikai
aktivitds csoportban

A jollétet vizsgald kérddivek eredményei megoszlottak a két csoport kozott. Nem talaltunk
szignifikans kiilonbséget fizikai allapot, depresszio, észlelt stressz, élettel valo elégedettség,
konfliktusmegoldé képesség, tarsas tamogatottsag és onértékelés tekintetében.

A FACS eredményei jobbnak mutatkoztak a TCS-hoz hasonlitva fizikai allapot,
depresszioszint, észlelt stressz €s testtudatossag teriiletén.

A TCS eredményei bizonyultak jobbnak a FACS-nal ¢élettel valo elégedettség,
konfliktusmegoldo6 képesség, onértékelés és tarsas tamogatottsag tekintetében.

Kognitiv jollét dsszehasonlito elemzése a tancos és fizikai aktivitds csoportban

Szignifikans kiilonbség mutatkozott a memoria tesztek esetében, amiknek atlagos
eredménye a TCS magasabb volt, mint a FACS-ban. Az ¢6ra el6tti memoriateszt esetében a
TCS értéke 7,75+2,70, mig a FACS eredménye 4,57+1,51 (p=0,004). Az o6ra utani
memoriateszt eredményei a kovetkezok voltak: TCS 6,7543,17, FACS 3,86+3,24 (p=0,029).

Utankovetéses vizsgalat

A kisgyermek fejlodésének kvalitativ elemzése a tanccsoportban

Az utankovetéses vizsgalat soran eldszor mélyinterjikat készitettem a TCS sziilokkel, €s
felmértem 14 kisgyermek viselkedését 31,29+5,76 honapos korban. Minden sziil6 kiemelte
a zene, a tanc, az ének és a mesemondas vagy mondokak alapvetd szerepét a kisgyermekek
napi rutinjaban, és azt, hogy ezeket magasabb szinten gyakoroljak, mint tarsaik. Szokincsiik
¢és ritmusérzékiik kiemelked6 volt. Legtobben valasztékosan fogalmaztak, és magasabb
¢letkornak megfeleld kirakos jatékokat allitottak Ossze. A sziil6k allitasait a védondk és
bolcsddei gondozok is alatamasztottak.

A rendelkezésemre bocsatott videok azt mutattak be, ahogy a gyerekek szabadstilusban vagy
tancoran tancolnak, zenével vagy anélkiil énekelnek, konyvnézés kdzben vagy onalldan
meséket vagy mondokakat mondanak.

A kisgyermek fejlodésének kvantitativ elemzése a tanccsoportban

A gyermekek 33,46+2,03 honapos atlagos naptari életkoraban (n=13) a TCS-ban ismét
alkalmaztuk a Bayley-lll-at. Az atlagos fejlédési életkorok minden alskalan szignifikansan
magasabbak voltak a naptari életkoruknal. A gyermekek minden fejlédési teriileten 7-9
honappal koruk eldtt jartak. A kovetkezd sorrendet allithatjuk fel a legmagasabbtol a
legalacsonyabbig: expressziv kommunikacids, nagymozgasos, receptiv. kommunikacios,
finommozgasos és kognitiv készségek, ahogy a 3. abran lathato.

12



-
o

42.54 42,23

41.54 41.38 40.92
40
35 33.46
30
g 25
g
2 20
15
10
5
0
Expressziv Nagymozgas Receptiv Finommozgas Kognitiv (p=0.001)
kommunikacio (p=0.001) kommunikacié (p=0.002)
(p=0.001) (p=0.,001)
Naptari életkor Fejlodesi életkorok skalanként
3. abra: Atlagos Bayley-III kisgyermek teszteredmények, skalakkal reprezentalva a
fejlodesi életkort a naptari életkorral 6sszehasonlitva a tdncold (n=13) csoportban
Megjegyzések: NS=statisztikailag nem szignifikans, *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001
Kovetkeztetés

“A test elmondja, amit a szavak nem tudnak.” /Martha Graham/

Tizenegy hipotézisembdl eredményeink nyolcat igazoltak, kettét részben, egyet pedig nem
tudtunk megerdsiteni. Az alapvetd cél az volt, hogy bebizonyitsam, hogy ez az aktivitas
biztonsagosan végezhetd, ami teljes mértékben teljesiilt. Kutatdisom kozéppontjaban a
tdncnak az anyai, magzati, Ujszllott és kisgyermek agyra gyakorolt hatasa allt.
Eredményeink minden feltételezésemet alatdmasztottak ezzel a teriilettel kapcsolatban: az
anyai memoria javult a PTA soran, a tancol6 résztvevok memoriaja jobb volt, mint a KCS-
¢ és a FACS-¢, a csecsemOk idegrendszeri fejlédése jobb volt a TCS-ban, mint a KCS-ban,
a kisgyermekek idegrendszeri fejlédése jobb volt a TCS-ban tarsaikhoz képest. Ugy
gondolom, hogy ezek az attribitumok kellden értékesek ahhoz, hogy meggybzzék a
kismamakat arrdl, hogy amellett, hogy egy szorakoztatd tevékenység, gyakorldsa
gyermekeik érdekében is megéri.

A kapott eredmények ravilagitanak a prenatalis testmozgas hasznossagara a
varandosgondozasban. Az ilyen és ehhez hasonlé vizsgélatok elengedhetetlenek lehetnek
ahhoz is, hogy az egészségligyi szakemberek minél szélesebb kore megismerhesse a
kiilonb6z6é formakat, tdmogassak és népszeriisitsék pacienseik korében a szakértok altal
iranyitott tevékenységeket, feltéve, hogy nincs ellenjavallata a testedzésnek. Minél szélesebb
korbol  valaszthatnak, annal nagyobb eséllyel tudjak megtaldlni a szamukra
legmegfeleldbbet, ezaltal emelkedhetne e populacidban is a fizikai aktivitds. Bar manapsag
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konnyen elérhetéek varandos DVD-k és online videok, szeretném hangsulyozni a hozzaértd
feligyelet fontossagat.

Kiildetésemnek tekintem, hogy tdjékoztassam a sziiloket elért eredményeinkrdl, és arra
0sztondzzem Oket, hogy valasszak ezt a tevékenységet, mivel jelentdsen befolyasolhatjak
gyermekeik jovobeli életmindségét mar az anyaméhben.

Klinikai alkalmazhatosag
“Ugy latom, a tancot kommunikéacioként hasznaljuk
test €s lélek kozott.” /Ruth St. Denis/

Ez a mddszer teljes mértékben alkalmazhato a klinikai gyakorlatban, és hozzéjarulhat a tdnc
1j megkdzelitéséhez a pre- és posztnatalis idegrendszeri fejlédésben, valamint a varandos
gondozasban kiegészitd terapiaként torténd alkalmazasahoz. Az eredmények és artalmak
nélkiili elénydk értelmezése és egyéb helytalld bizonyitékok figyelembevétele segithet
abban, hogy a varandds tanc biztonsagos és oromteli, ujszerti, eléremutatd és innovativ
kezdeményezéskeént mitkodhessen.

Uj megallapitasok
“El6észor tancolj! Utana gondolkozz! Ez a természetes sorrend.” /Samuel Beckett/

Az eredményeket rovid- €s hossztava utankdvetéses vizsgalatok, kvantitativ és kvalitativ
mérések is aldtdmasztottak.

1/ Bizonyitottam a varandossag alatti tancaktivitas jelentds szerepét,

2/ Igazoltam a FA és a miivészi-fizikai aktivitas kiilon vizsgalatanak fontossagat,

3/ FHR és impedancia index méréseket hasznaltam a foglalkozasok alatti magzati aktivitas
kimutatasara,

4/ Felvetettem a varandos tanc €s a magzati idegfejlodés kapcsolatat,

5/ Kidolgoztam egy komplex prenatalis tincmodszert,

6/ Tancmodszeremet 2021. marcius 25-én a Szellemi Tulajdon Nemzeti Hivatala 009520
regisztracids szam alatt sajat tudoméanyos miivemként vette nyilvantartasba PrenaTanc -
holisztikus szemléletii tincmodszer varandos kismamak részére cimen,

7/ Bizonyitottam, hogy a prenatalis tanc pozitiv hatassal van a kismamak pszichologiai és
szocialis jollétére, kiemelkedd hatassal kognitiv jollétiikre,

8/ lgazoltam, hogy a prenatalis tanc pozitiv hatassal volt a magzat idegrendszeri fejlodésére,
9/ Bizonyitottam a prenatalis tanc gyermekekre gyakorolt hosszutav( hatasat.

Kutatdsom szdmos erdsséggel bir. Egyrészt egy olyan teriiletet vizsgéaltam, amelyet ez idaig
még nem kutattak. Az alkalmazott aktivitas egy egyediilalld, Gjszeri és innovativ
kezdeményezés. Madasodszor az aktivitdis nem Onellendrzéses, hanem feliigyelt volt,
biztositva ez altal a rendszerességet, az azonos intenzitast és iddtartamot, a standardizalt
méréseket €s azonos mozgdsanyagot valamennyi TCS tag szamdara. A szakértoi feliigyelet
elengedhetetlen volt a mozdulatok helyes kivitelezéséhez, a folyadékpotlashoz, a megfeleld
0ltozékhez és helyszinhez, tovabba a csoportdinamikahoz is. A varandostorna és a

14



kismamajoga is feliigyelt volt. Harmadrészt a TCS és KCS kozott nem mutatkozott
statisztikailag szignifikans kiilonbség a szocio-demografiai, életmdd €s antropometriai
adatok, a sziilési és neonatalis valtozok tekintetében, és csak a 36. heti BMI értékekben
talaltunk kiilonbséget. Negyedrészt korhazi zardjelentések, nyugalmi és aktitas kozbeni
ultrahang mérések, valamint validalt tesztek elemzését végeztiik el a biztonsag, az anyai
jollét, a csecsemdk és kisgyermekek fejlddésének nyomon kdvetése végett. Otddrészt kozel
3 évvel a sziiletés utan utankovetéses vizsgalatot végeztem a tevékenység hosszatavu
hatasainak vizsgalatara. Hatodrészt ugyanaz a személy vezette a tesztelést valamennyi
résztvevl esetén a standardizalt kutatdsi protokoll érdekében. Hetedrészt kvantitativ és
kvalitativ méréseket egyarant hasznaltam, hogy az egyéni tapasztalatokat is elemezni
tudjam.

Mindezek ellenére a legmegfelelobb modja annak, hogy minden varandos kismama szaméara
bebizonyosodjon az 6rom, a miivészi és életformalo tényezd, a magzatra gyakorolt jotékony
hatasokkal egylitt, nem mds, mint hogy 6k maguk tapasztaljadk meg a tancot. Ezért merem
modositani José Limoén szavait, aki azt mondta, hogy a tanc ,,ez a hatalmas kifejezdero a

rers

mindenki szdmdra elérhetd elsé szivdobbanasunktol az utolséig”.

Koszonetnyilvanitas

Halas vagyok a megtisztel6 lehet6ségért, hogy doktori kutatisomat Prof. Dr. Bodis Jozsef
témavezetésével végezhettem, aki azonnal elfogadta ¢és tdmogatta szokatlan
témavalasztasomat, és €lete egy igen mozgalmas iddszakaban segitette munkamat.
Ko6szondm Dr. Prémusz Viktorianak, az Egészségtudomanyi Doktori Iskola titkaranak
értékes tandcsait, folyamatos segitségét, timogatasat.

Koszonetemet fejezem ki az Egészségtudomanyi Doktori Iskolanak és Prof. Dr. Sulyok
Endre, a Doktori Iskola volt titkaranak szives segitségéért, timogato hozzaallasaért.
Koszonettel tartozom az Egészségtudomanyi Kar dékanjanak, Prof. Dr. Acs Pongracnak,
hogy lehetdséget biztositott szamomra, hogy tuddsomat atadhassam a kar hallgatdinak.
Ko6szonom Prof. Dr. Koppan Miklésnak, a Sziilészeti és NOgyodgyaszati Klinika korabbi
igazgatdjanak, hogy tamogatta kutatasomat azzal, hogy engedélyezte a tancorak megtartasat
a Klinikan és kollégainak bevondsat a munkaba.

Koszonettel tartozom Dr. Kovacs Kalman Andrasnak, a Sziilészeti és NOgyogyaszati
Klinika igazgatdjanak a kutatasban valo kozremiikodéséért, Dr. Nagy Bernadettnek és Dr.
Matrai Gabornak magzati méréseikért, Erdei Daniellanak, hogy segitette a gyermekek
fejlédési tesztjeinek értékelését, valamint Dr. Makai Alexandra statisztikai elemzéséért.
Kosz6nom az Innovaciés és Technolégiai Minisztérium UNKP-19-3-1-PTE-143 Uj
Nemzeti Kivalésagi Programjanak kutatdisom masodik szakaszdhoz nytjtott tamogatasat.
Koszonetemet fejezem ki Dr. Vaczi Marknak és Dr. Atlasz Tamasnak elméleti, gyakorlati
¢és személyes tdmogatasukért.

Halas vagyok Prof. Dr. Ertl Tibornak és Dr. Tamas Andreanak értékes elébiralatukért.
Szeretnék kdszonetet mondani minden Kismamanak, Gyermekeiknek és Csaladjaiknak,
hogy biztak bennem ¢és mddszeremben, és hozzéjarultak kutatdisomhoz életiik ezen jelentds
idészakaban.
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Oszintén halas vagyok az IADMS Dance for Health kozosség allandé inspiracijaért, akik
azon dolgoznak, hogy a tanc értékeit minél szélesebb korben elterjesszék.

Legmélyebb halaval tartozom csalddomnak: Sziileimnek, akik mindig mellettem allnak, és
a végtelenségig tamogatnak, barmibe is kezdek, Fiaimnak, informatikai segitségiikért,
kreativ gondolataikért, humorukeért és tiirelmiikért, valamint Férjemnek, akinek kritikai
gondolkodasa folyamatos fejlédésre 0sztondz.
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