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Aktivan Zivotni stil moze u razlicitim aspektima unaprijediti kvalitetu Zi-
vota starijih osoba. Svaka je osoba bez obzira na kronolosku dob sposobna
za neku vrstu tjelesne aktivnosti. Starenje nije ogranicavajuci faktor za pro-
vodenje aktivnog zivotnog stila pa tako ni za ukljucivanje starih ljudi u or-
ganizirane plesne aktivnosti. U radu je uvodno prikazan presjek dosadasnjih
spoznaja o ulozi plesa u zZivotu covjeka u ontoloskom i antropoloskom smislu
te je opisana funkcija plesa u starijoj Zivotnoj dobi. Sredisnji dio rada donosi
prikaz rezultata kvalitativnog istraZivanja provedenog metodom dubinskog
intervjua s deset umirovljenika ukljucenih u plesne aktivnosti u okviru Udru-
ge umirovijenika Novo Brestje. Cilj istrazivanja je postici bolje razumijevanje
iskustava i dozivljaja starijih ljudi vezanih uz plesne aktivnosti, te dobiti uvid
u njihove stavove i ocekivanja od sudjelovanja u organiziranim plesnim ak-
tivnostima. Rezultati istrazivanja temeljeni na samoiskazu sudionika istrazi-
vanja pokazuju da umirovljenici koji se aktivno bave plesom u starosti obicno
imaju i pozitivno iskustvo bavljenja plesom u ranijim zZivotnim razdobljima.
Bavljenje plesom opisuju kao konstruktivni nacin prilagodbe na izmijenjene
Zivotne okolnosti povezane s napustanjem dosadasnjih Zivotnih uloga (rad-
nih, obiteljskih). Rezultati istrazivanja pokazuju da sudjelovanje u plesnim
aktivnostima doprinosi boljoj socijalnoj ukljucenosti starijih osoba, njihovom
vecem zivotnom zadovoljstvu, izgradnji samopouzdanja, boljoj tjelesnoj kon-
diciji te doziviljaju prihvacenosti i podrske od okoline. Sudionici istrazivanja
naglasavaju visoki stupanj motivacije za bavljenje plesom jer u tome vide
dobar nacin da odrze homeostatsku ravnotezu u svom Zivotu, da oplemene
svoj unutarnji Zivot, da ispune slobodno vrijeme aktivnoséu koja ih veseli te
im donosi smirenost i snagu za suocavanje sa svakodnevnim zivotnim proble-
mima. Od sudjelovanja u plesnim aktivnostima sudionici istrazivanja oc¢ekuju
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odrzavanje zdravlja i aktiviteta, jacanje povezanosti s vrsnjackom skupinom,
terapeutski ucinak u vidu ocuvanja mentalnog zdravlja i pomoci u konstruktiv-
nom suocavanju sa zivotnim poteskocama. Kao prepreke za bavljenje organi-
ziranim plesnim aktivnostima sudionici istraZivanja navode smetnje povezane
sa zdravstvenim potesko¢ama, a posebno isticu strukturalni faktor povezan s
nedostatkom adekvatne ponude organiziranih plesnih aktivnosti u zajednici.

Kljucéne rijeci: aktivan zivotni stil, plesne aktivnosti, unaprjedenje kvali-

tete zivota.

UvOD
Vaznost aktivnog starenja

Jedan od aktualnih izazova s kojima se
susrece profesija socijalnog rada u Repu-
blici Hrvatskoj je pruzanje kvalitetne skrbi
za sve brojniju populaciju starijih osoba.
Pri tome se nastoje kreirati programi i su-
stavi podr§ke putem kojih ¢e stariji ljudi
ostati $to je moguce dulje aktivni, funkci-
onalno sposobni, s ofuvanim tjelesnim i
mentalnim zdravljem. Izvjesno je da pored
postoje¢ih programa i usluga namijenje-
nih starijim osobama iz podrucja socijalne
skrbi te ostalih javnih sustava kao §to su
zdravstvo, obrazovanje i mirovinski sustav,
postoji potreba za obogaéivanjem i kreira-
njem novih programa, usmjerenih na una-
prjedenje aktivnog zivotnog stila i kvalitete
zivota starijih osoba.

Poticanje aktivnog starenja kao procesa
optimalnog ostvarivanja zdravlja i uklju-
Civanja starijih ljudi u drustvo predstavlja
vazno podru¢je unaprjedenja kvalitete zi-
vota starijih ljudi (Tomek-Roksandi¢ i Per-
ko, 2006.). Rezultati istrazivanja pokazuju
da ukoliko su stariji ljudi socijalno i fizic-
ki aktivniji, oni percipiraju boljim vlastito
zdravlje, opéenito su boljeg psihofizickog
stanja i imaju manje psihosomatskih te-
goba (Rakowski 1 Wilcox, 1994., prema
Despot-Lucanin, 2003.). Tomek-Roksan-
di¢ i Perko (2006.) naglasavaju da aktivan
zivotni stil starih ljudi uéinkovito sprjeca-
va mnoge negativne posljedice starenja na
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zdravlje. Aktivni zivotni stil ne podrazu-
mijeva samo fizicku aktivnost ve¢ i soci-
jalnu ukljucenost. Uspjesno starenje u sebi
ukljucuje nadomjestanje dosadasnjih uloga
i obrazaca svakodnevnog funkcioniranja
novim interesima i aktivnostima, usvajanje
novih navika (tjelesnih i psihickih), odrza-
vanje socijalnih vjestina i poticanje reali-
zacije vlastitih potencijala (Shaie i Willis,
2001.). Uspjesno se suocavati sa staroscu
znaci brinuti o svom mentalnom zdravlju,
pri ¢emu je vazno ostati aktivan (tjelesno,
intelektualno, emocionalno i socijalno),
imati prijatelje, brinuti o drugima, razvijati
smisao za humor, osjecati samopostovanje
1 dostojanstvo, voljeti zivot (Despot-Luca-
nin, 2003.). Starost svakako moze biti raz-
doblje osobnog ispunjenja i brojnih prilika
za stjecanje novih iskustava. Buduéi da
stariji ljudi u ranijim razdobljima Zivota,
zbog okupiranosti poslom i drugim obave-
zama, ¢esto nisu bili u moguénosti posveti-
ti se aktivnostima i hobijima prema kojima
su gajili preferencije, nakon umirovljenja
se otvara slobodan prostor za ispunjenje
brojnih osobnih afiniteta. Ukljucivanje
starijih ljudi u razlicite slobodne aktivno-
sti najéesce nije odraz njihove potrebe za
realizacijom nekog konkretnog postignuéa
ili za ostvarenjem osobnih ambicija u ne-
kom podrucju, vec je to izraz njihove Zelje
za revitalizacijom unutarnjeg dozivljajnog
svijeta 1 istrazivanjem osobnih potencijala
u podruéju koje ih veseli. Upravo takve
mogucnosti stjecanja novih iskustava zasti-
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tit ¢e stare ljude od rezignacije te ih odrzati
aktivnim (Riemann i Kleespies, 2009.).

Plesne aktivnosti, zdravlje i kvaliteta
Zivota starijih osoba

U skupinu aktivnosti koje mogu pozi-
tivno utjecati na zdravlje i kvalitetu Zivota
starijih osoba svakako spadaju i plesne ak-
tivnosti. Njihov znacaj posebno dolazi do
izrazaja kada se temi oCuvanja zdravlja pri-
stupi iz aspekta definicije Svjetske zdrav-
stvene organizacije koja navodi da zdravlje
treba promatrati kao »stanje potpune tje-
lesne, mentalne i socijalne dobrobiti, a ne
samo odsustva bolesti ili nesposobnosti«
(WHO, 2003.). Navedeni pozitivan pri-
stup odredenju zdravlja postavlja u odnos
tjelesne, socijalne i1 psiholoske faktore, te
podrazumijeva napore i aktivnosti pojedin-
ca i zajednice usmjerene na njegovanje tje-
lesnog i mentalnog zdravlja, ali i socijalne
prilagodbe, psihi¢ke dobrobiti i osobnog
zadovoljstva svakog pojedinca (Despot-
Lucanin, 2003.). Kada govorimo o pove-
zanosti plesnih aktivnosti s unaprjedenjem
kvalitete zivota starijih osoba, treba imati
na umu da je koncept kvalitete Zivota §i-
roki konstrukt koji u sebi integrira razli¢ita
podrucja, pri ¢emu se uobicajeno spominju
zdravlje, zivotni standard, funkcionalna
sposobnost 1 produktivnost osobe, kvalite-
ta njenih socijalnih interakcija, moguénost
ostvarivanja bliskih odnosa, zadovoljstvo
zivotom, vlastita percepcija tjelesne i psi-
hi¢ke dobrobiti, osjecaj vlastite vrijednosti
i sli¢no (Despot-Lucanin, 2003.; Vuleti¢,
2011.).

U kontekstu navedenog, kada se pro-
matra suodnos plesnih aktivnosti, zdravlja
1 kvalitete zivota starijih osoba, moguce je
detektirati brojne pozitivne ucinke plesnih
aktivnosti na zdravlje i kvalitetu zivota
starije populacije. Tako, primjerice, To-
mek-Roksandi¢ i Budak (1999.) opisuju da

plesne aktivnosti pozitivno utjeCu na una-
prjedenje misiéne snage i izdrzljivosti kod
starijih osoba, na odrzavanje motorickih i
mentalnih sposobnosti i ravnoteze, na sma-
njenje rizika od razvoja kroni¢nih bolesti
povezanih sa starenjem te na smanjenje ri-
zika od demencije i depresije. Sli¢no navo-
di i Vuori (2004.) naglasavajuci da tjelesne
aktivnosti imaju pozitivan ucinak na po-
boljSanje koStane mase, ¢ime se smanjuje
rizik od osteoporoze i frakture, dijabetesa
tipa 2, hipertenzije, metaboli¢kog sindro-
ma, koronarnih bolesti, cerebrovaskularnih
bolesti, te rizik od slabljenja kognitivnih
sposobnosti povezanih sa starenjem.

Na subjektivau dobrobit koju sudjelo-
vanje u plesnim aktivnostima ima za stariju
populaciju upuéuje i Osgood sa suradnicima
(1990.), naglasavajuéi da ples poti¢e kod sta-
rijih ljudi svijest o vlastitom tijelu, pozitivne
emocije, samopouzdanje, osje¢aj uspjeha,
grupnu kohezivnost, te poboljsanje zadovolj-
stva zivotom. Plesne aktivnosti mogu una-
prijediti kvalitetu zivota starijih osoba jer
snizavaju razinu stresa i pospjeSuju kvalite-
tu spavanja kod starijih osoba te doprinose
porastu pozitivnog raspoloZenja i optimiza-
ma (Tomek-Roksandi¢ i Budak, 1999.).

Ples je osim u ocuvanju zdravlja znaca-
jan i za oblikovanje unutarnjeg svijeta oso-
be, za razvijanje njenog socijalnog i kultur-
nog identiteta. Kreativnost kroz umjetnost
i ples pruza starijoj osobi izbor koji donosi
samopouzdanje i osjecaj kontrole koji su
vrlo bitni za neutralizaciju negativnih psi-
holoskih u¢inaka gubitka i stresa.

Starije osobe putem plesa, kroz mo-
bilizaciju kreativne snage u sebi, nalaze
inspiraciju koja ulijeva volju za Zivotom.
Pronalaskom kreativne snage u sebi starije
osobe se oslobadaju duSevnog siromastva,
boli, samoce i potiStenosti koja moze uzro-
kovati depresiju (Osgood i sur., 1990.). Iz
navedenog je vidljivo da plesne aktivnosti
sadrze znacCajan potencijal za unaprjedenje
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kvalitete zivota starijih osoba jer »kvaliteta
zivota pojedinca ovisi o njegovoj moguc-
nosti nadoknadivanja nedostataka koji ga
opterecuju i koriStenju prednosti koje mu
se pruzaju, Sto omogucuje postizanje rav-
noteze izmedu ocekivanja i realizacije«
(Brajkovi¢, 2011.: 95).

Funkcije plesa i njegova primjena u
radu pomaZzuéih profesija

Kao specifican ljudski fenomen ples je
analiziran u brojnim radovima, u filozof-
skom, umjetnickom, psiholoskom i soci-
jalnom kontekstu. Ples u svojoj sloZenosti
1 prozimanju sa Zivotom ima razlicite funk-
cije te se izrazava kao iskonska Covjeko-
va potreba u antropoloskom i ontoloskom
smislu.

Antropoloski znacaj plesa vidljiv je kroz
prisutnost plesa u razvoju ljudske civiliza-
cije od prapovijesti do danas, o cemu svje-
doce ostaci drevnih crteza i drugih materi-
jalnih dokaza iz doba primitivnih plemena
i starih civilizacija. Ples je bio prisutan u
zivotu primitivnih plemena i u brojnim po-
vijesnim drustvima, gdje se uCestalo pojav-
ljuje u formi dugotrajnog kolektivnog plesa
u razli¢itim svecanostima i prigodama. Pri
tome ples sluzi za kolektivno izrazavanje
ushita, radosti i uzbudenja, ali i za prevla-
davanje straha i unutarnjih konflikata, za
uspostavljanje psihicke ravnoteze i fizicke
kondicije prije lova ili ratovanja (Maleti¢,
2002.). U svakoj epohi i drustvenom poret-
ku dominantni oblici plesa mijenjali su se u
skladu s obiljezjima drustvene sredine, od
nekadasnjih strozih, organiziranijih formi
plesa koje su predstavljale drustveno opho-
denje s naglaSenim vizualnim i auditivnim
estetskim dojmom, do danasnjih modernih
formi plesa u kojima dominira oblik ko-
lektivne pulsacije (Maleti¢, 1986.). Ples je
kroz povijest oduvijek na ljude imao dvoja-
ko djelovanje: ili je izazivao uzbudenje ili
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je neko uzbudenje apsorbirao i dovodio do
smirenja. No oba aspekta ovog djelovanja
plesa ostala su izrazenija kod primitivnih
naroda, nego li kod modernih civilizacija.
Covjek moderne civilizacije ima sve manje
prilika svoje emocije osloboditi spontanim
plesom, no ipak nastoji pronaéi ventil za
zadovoljavanje potrebe za emocionalno
1 iracionalno obojenim kretanjem jer ga i
dalje privlace svecanosti u kojima domini-
ra radost izazvana ritmom plesa (Maletic,
2002.).

U ontoloskom smislu ples ima vaznu
ulogu od najranije Zivotne dobi ¢ovjeka pa
sve do starosti. Ples djetetu omogucuje igru,
izrazavanje radosti i izbacivanje nagomila-
ne energije koja se manifestira u ritmicki
skladnom kretanju. Gotovo svaki Covjek
osjetio je u zivotu pozitivno djelovanje ple-
sa i iskusio euforiju plesnog ritma, ako ne u
odrasloj ili mladenackoj dobi, onda posve
sigurno u djetinjstvu (Maleti¢, 1986.). Ples
je Cest na¢in provodenja slobodnog vreme-
na mladih, ali i odraslih osoba, a pojavljuje
se kao sastavni dio obiteljskih i Sirih drus-
tvenih rituala u brojnim prigodama, kod ra-
zlicitih proslava i sveCanosti. Znacaj plesa
posebno je izrazen u starijoj zivotnoj dobi
kada zbog potrebe prevladavanja socijalne
izolacije starijih ljudi do izrazaja posebno
dolazi socijalna funkcija plesa.

Socijalni motiv je jedan od najsnaznijih
pokretaca plesa. U bilo kojem kolektivnom
plesu sudionike plesa veze ista emocija,
zajedni¢ko raspolozenje, zajednicki ritam,
postaju jedno tijelo i jedna duSa tvoreéi
tako istinsku socijalnu zajednicu. Kolektiv-
ni ples Cesto je 1 izraz solidarnosti jer svaki
pojedinac, bez obzira na osjecaje u vezi s
dogadajima koji se ti¢u skupine, zrtvuje dio
svoje individualne slobode i podvrgava se
odredenoj disciplini grupe, nastojeci svoje
pokrete dotjerati 1 uklopiti u gibanje i ritam
¢itave grupe (Maleti¢, 1986.). lako je so-
cijalni karakter plesa izrazeniji u kolektiv-
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nom plesu, on je prisutan i u plesu parova
1 pojedinaca, pri ¢emu osobe plesnim izra-
zavanjem kroz proces akcije i reakcije isto-
vremeno iskazuju potrebu za komunikaci-
jom s okolinom (Laban, 1993.). Ples kao
oblik ritmicke akcije ima snazno fiziolosko
djelovanje na Covjeka povezano s povise-
njem aktivacije (Havelock, 1992.). Sudje-
lovanje u plesnim aktivnostima moze kroz
akcentirani ritam, glasnoc¢u i preferenciju
odredenog glazbenog stila, snazno pobuditi
fiziolosku stimulaciju osobe i podici njenu
opc¢enitu motivaciju (Motte-Haber, 1999.).

Neosporno je da ples ima snazno emo-
cionalno i socijalno djelovanje pa stoga
nalazi svoju primjenu i u terapijske svrhe.
Terapijski ucinak plesa moguée je osjetiti
direktnim sudjelovanjem u plesnim aktiv-
nostima, ali i samim promatranjem, masta-
njem i interpretacijom dozivljaja plesnih
pokreta. Potreba za umjetni¢kim izrazava-
njem, pa tako i za izrazavanjem kroz plesni
medij, Cesto se pojavljuje pod utjecajem
psihi¢kih 1 socijalnih faktora, kao oblik
unutarnje kompenzacije razlic¢itih osobnih
i druStvenih deprivacija (Supek, 1958.).
Pozitivno iskustvo plesa moze doprinijeti
prevladavanju osobne ranjivosti proizas-
le iz razli¢itih stresnih dozivljaja. Ples se
stoga moze promatrati 1 kao svojevrsno
umjetni¢ko djelo proizvedeno ¢esto na na-
¢in sli¢an nastanku bisera u Skoljci nakon
ozljede (Supek, 1958.: 283). U podrucju
psihijatrije glazba i ples odlican su medij
za poticanje pozitivnih promjena u terapiji
apaticnih 1 depresivnih osoba. Kao never-
balno komunikacijsko sredstvo ples se ko-
risti u terapijskom radu s osobama cije su
interpersonalne relacije uniStene, s ciljem
ponovnog uspostavljanja socijalnih odno-
sa. Glazba kao medij prodire u slojeve i
podrucja osobnosti gdje ¢esto ne mogu pro-
drijeti rijeci (Motte-Haber, 1999.). Tijekom
20. stoljeca pa sve do danas mnoge krea-
tivne tehnike u umjetnosti, pa tako i plesni

pokret, koriSteni su u terapijske svrhe. Kre-
ativna tehnika plesa nasla je svoju primje-
nu posebno u pomazuéem radu strucnjaka
¢ija je uza specijalnost psihoanaliza i hu-
manisticka psihologija. Tu se ples koristi
kao kreativni medij putem kojeg unutarnja
psiholoska stanja, skrivene misli, impulsi i
nesvjesni procesi dobivaju svoju tjelesnost.
Kroz tjelesni pokret, kroz vjezbanje uma i
tijela, osoba se oslobada unutarnjih pritisa-
ka i trauma te vraca u sebe osjecaj moci i
kontrole (Osgood i sur., 1990.).

Danas je u svijetu nasiroko poznata upo-
treba plesa i pokreta kao terapeutskog sred-
stva u okviru terapijskog pravca Dance Mo-
vement Therapy koji se bazira na koristenju
plesa i pokreta kao »kreativnog medija u
cilju unaprjedenja emocionalne, kognitiv-
ne, psihicke 1 socijalne integracije osobe«
(Meekums, 2002.: 4). Mnogo je terapeuta
koji prakticiraju ovaj pristup, medu njima
i Gabriele Roth (2009.), autorica poznate
metode »Pet ritmova«, koja je cijeli Zivot
posvetila istrazivanja primarnog pokreta.
Njezina metoda njeguje u plesnom segmen-
tu slobodu pokreta, individualnost osobe,
naglaSava ljepotu razliCitosti, te promice
prihvacanje vlastitog tijela kakvo ono jest,
jedinstveno 1 vrijedno upravo zbog svoje
razli¢itosti, bez obzira o kakvoj se vrsti ra-
zlicitosti radi. Metoda je nasla svoju Siroku
primjenu u podruc¢ju mentalnog zdravlja
odraslih, rada s osobama s invaliditetom,
djecom koja imaju poteSkoca u ucenju, za-
tvorenicima i slicno. Bazira se na koristenju
pet plesnih ritmova koji su grupirani prema
pet prirodnih obrazaca kretanja osoba: tec-
ni, stacato, kaos, lirski i duboka tisina. Te¢ni
ritam je prijemljiv i neprekidan, stacato je
udarni i odreden, kaos je divlji, dok je lir-
ski ispunjen lako¢om i dovodi do smirenja
(Roth, 2009.). Metoda »Pet ritmova« pristu-
pacna je svim osobama bez obzira na dob,
spol, iskustvo plesaca ili sposobnosti, jer za
razliku od strukturiranih plesova, kao §to su
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na primjer balet i drustveni plesovi, u ovoj
metodi ples nije baziran na tehnici, na uce-
nju ili oponasanju pokreta niti kontroliranju
tijela, nego naprotiv na improvizaciji po-
kreta kojim osoba oslobada svoja unutarnja
stanja 1 intuiciju istrazujuéi prostore svoje
vlastite ljepote te tako tvori suprotnost po-
kuSaju imitiranja tudeg koncepta i zadovo-
ljavanja tudih pretpostavka tko i §to bi net-
ko plesom trebao biti/izraziti. Ve¢ vise od
tri desetlje¢a radionice Gabriele Roth, pod
vodstvom oko 350 instruktora $irom svijeta,
odrzavaju se u brojnim kazali§tima, dvora-
nama, zdravstvenim ustanovama, mjestima
holisticke orijentacije, te su pomogle dese-
tinama tisuca ljudi da oslobode svoja tije-
la od druStveno iskonstruiranih normativa
estetske zadanosti 1 da povecéaju kapacitete
osobnog zadovoljstva (Roth, 2009.).

Pored opisanog primjera metode »Pet
ritmova« postoje i brojni drugi izuzetno
vrijedni primjeri razli¢itih programa i pro-
jekata koji se baziraju na poticanju kre-
ativne afirmacije pojedinaca i pozeljnih
Sirih socijalnih promjena kroz plesni me-
dij, kao S$to je na primjer program preven-
cije vr$njackog nasilja kroz ples Dancing
Classrooms autora Pierre Dulaine koji se
nasiroko primjenjuje u SAD-u (Ballroom
Theater Company, 2013.) ili program Ope-
ning spaces for diversity nevladine orga-
nizacije Con Cuerpos u Kolumbiji koja u
plesnim skupinama ujedinjuje performanse
profesionalnih plesaca i beskucnika s tjele-
snim invaliditetom (Con Cuerpos, 2013.).
Implementacija navedenih i brojnih dru-
gih sli¢nih programa pokazuje da je ples u
razli¢itim formama i oblicima nasao svoju
primjenu u pomazuc¢im profesijama i po-
stao medijem osnazivanja ranjivih drus-
tvenih skupina, otvarajuci pri tome kanale
izgubljene komunikacije kako unutar oso-
be (uspostavljanjem unutarnje ravnoteze,
stabilnosti, samopostovanja), tako i1 u ko-
munikaciji pojedinca s okolinom.
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Uzimajuéi u obzir dramati¢an porast
primjene plesnih terapeutskih metoda u
psihijatriji, psihologiji, socijalnom radu i
ostalim pomazuc¢im profesijama u razvi-
jenim zapadnim drustvima, u posljednje
vrijeme provodi se i sve vise istrazivanja
koja se bave terapeutskim uc¢inkom plesa i
pokreta. Pri tome valja naglasiti da iako su
povijesno gledajuci plesna terapija i znan-
stveno istrazivanje cesto percipirani kao
dva inkompatibilna entiteta, poput umjet-
nosti koja je u nuznoj suprotnosti znanosti,
veliki doprinos u ublazavanju dihotomije
izmedu »znanstvenog« 1 »umjetnickog« u
prihvacanju plesnih aktivnosti u terapeut-
ske svrhe, donijelo je Ameri¢ko udruzenja
plesnih terapeuta kroz kontinuirani rad na
teorijama baziranim na istrazivanjima i kli-
nickoj praksi, donosenjem novih spoznaja
u podrucju teorijskih dosega plesne terapije
te izvjeStavanjem putem ¢asopisa American
Journal of Dance Therapy (Berrol, 2000.).

U kontekstu navedenog u posljed-
nja dva desetljeca proveden je i veci broj
istrazivanja koja se bave ucinkom plesa i
pokreta na manifestacije procesa starenja,
¢iji rezultati predstavljaju izvorni doprinos
u teorijskom i praktiénom radu u podruc-
ju plesne terapije sa starijim osobama te
omogucuju plesnim terapeutima i srodnim
struénjacima otvaranje prostora za preispi-
tivanje teorijskih i prakti¢nih dostignuca te
razmjenu novih ideja (Berrol, 2000.). Ov-
dje treba reé¢i da unato¢ Cinjenici da nave-
dena istrazivanja imaju brojne metodolos-
ke slabosti (problemi operacionalizacije,
generalizacije), ona u velikoj mjeri ipak
uspijevaju podrzati tezu da ples/pokret/
tjelesna aktivnost unaprjeduje motoricke,
psiholoske 1 kognitivne sposobnosti starih
osoba (Berrol i sur., 1997.). S obzirom da
u Hrvatskoj postoji evidentan nedostatak
sli¢nih istrazivanja, te naglasena potreba da
se znanstvena, strucna, ali i Sira druStvena
javnost detaljnije upozna s ovim fenome-
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nom, u ovom radu prikazat ¢e se rezultati
preliminarnog kvalitativnog istrazivanja o
iskustvima, stavovima i oc¢ekivanjima sta-
rijih osoba o sudjelovanju u plesnim aktiv-
nostima.

CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovog istrazivanja je posti¢i bolje ra-
zumijevanje iskustava i o¢ekivanja starijih
ljudi od sudjelovanja u plesnim aktivnosti-
ma. U skladu s ciljem istrazivanja, postav-
ljena su sljedeca istrazivacka pitanja:

1. Kakva su osobna iskustva starijih
ljudi vezana za sudjelovanje u ple-
snim aktivnostima?

2. Kakva su ocekivanja i stavovi stari-
jih ljudi o organiziranim plesnim ak-
tivnostima?

METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

Sudionici istraZivanja

U istrazivanju je sudjelovalo deset Cla-
nova Udruge umirovljenika Novo Brestje
koji su tijekom protekle godine bili uklju-
¢eni u plesne aktivnosti u okviru rada udru-
ge!. Medu sudionicima istraZivanja pet
osoba je Zzenskog 1 pet muskog spola. Dob
sudionika istrazivanja krece se u rasponu
od 66 do 80 godina zivota. Njihov stupanj
obrazovanja je raznolik: jedna osoba ima
visoku stru¢nu spremu, Sestero je srednje
stru¢ne spreme, a troje sudionika ima nizu
stru¢nu spremu. Odabir uzorka sacinjen je
u skladu s metodom i ciljem istraZivanja
(namjeran uzorak), a usmjeren je na dubi-
nu, analiticnost i posebnost specificnog slu-
¢aja s obzirom na okolnosti (Milas, 2005.).

Prikupljanje podataka

Istrazivanje je provedeno na nacéin da
je najprije preko predstavnika Udruge

umirovljenika Novo Brestje organiziran
zajednicki susret ¢lanova udruge i istrazi-
vaca, na kojem se ¢lanove udruge upoznalo
sa svrhom, metodom 1 etickim principima
istrazivanja te ih se pozvalo na dobrovoljno
sudjelovanje u istrazivanju. Nakon toga se
sa svakim sudionikom istrazivanja koji je
izrazio pristanak na sudjelovanje u istra-
zivanju, individualno dogovorilo vrijeme
1 mjesto odvijanja intervjua. Svi intervjui
provedeni su u prostorijama udruge u lip-
nju 2012. godine. Prilikom istrazivanja po-
Stovani su eticki aspekti u vidu poStovanja
ljudskih prava i dostojanstva osobe, profe-
sionalne odgovornosti, integriteta znanosti
1 struke, te odgovornosti prema ispitanici-
ma (Milas, 2005.). Svi sudionici upoznati
su s pravom na odustajanje od intervjua u
bilo kojoj fazi intervjua. Umirovljenicima
je zajam¢ena anonimnost i povjerljivost, te
je od njih zatrazen i dobiven pristanak na
uporabu diktafona, nakon ¢ega je izraden
autentiCan zapis intervjua.

Obrada podataka

U provodenju ovog istrazivanja kori-
Stena je kvalitativna metoda istrazivanja.
Podaci su prikupljeni terenskim polustruk-
turiranim intervjuom koji dopusta slobodu
1 improvizacije izvan stroge strukture upit-
nika, a usredotocen je na otvaranje novih
perspektiva, stjecanje cjelovitog uvida u
nedovoljno istrazenom podrucju (Milas,
2005.).

Prilikom provodenja polustrukturira-
nog intervjua koristen je sljedeci predlozak
pitanja:

1. Kada i kako ste se poceli baviti ple-
som?

2. Kakvo znacenje ima za Vas bavljenje
plesnim aktivnostima?

''Udruga umirovljenika Novo Brestje u okviru svojih redovitih programa provodi i organizirane plesne radionice
koje su sadrzajem najcesce posvecene pripremama za javne nastupe na razli¢itim organiziranim manifestacijama.
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3. Kako se osjecate u plesnim nastupi-
ma pred publikom?

4. Sto misle Vasi partneri, ¢lanovi obi-
telji, prijatelji o Vasim nastupima u
plesnim programima?

5. Osjecate li kakve promjene u Vasem
svakodnevnom zivotu otkako se ba-
vite plesom?

6. Postoje 1i poteskoce povezane s ple-
snim aktivnostima?

7. Koje su prema Vasem misljenju po-
zitivne, a koje negativne strane ple-
snih aktivnosti?

Tablica 1.
Isjecak: Pridruzivanje srodnih pojmova u kategorije

8. Sto bi se prema Vasem misljenju mo-
glo poboljsati u plesnim aktivnosti-
ma?

9. Sto biste porucili ostalim umirov-
ljenicima koji se takoder zele baviti
plesnim aktivnostima?

Prikupljena empirijska grada obradena
je u skladu s postupkom otvorenog kodira-
nja koji je proveden kroz tri razine: pripisi-
vanje pojmova empirijskoj gradi, pridruzi-
vanje pojmova srodnoj kategoriji te anali-
za znacenja pojmova i kategorija (Mesec,
1998.).

I. razina

1. razina Ill. razina

To je jako dobra rekreacija, osoba se aktivira. (1)

RaspleSem se, rekreiram se... Pa nakon dva sata sav si mokar..

.(8) Rekreacija

Zdravi ste jednostavno kada pleSete negdje. (4)

Zbog mojih nogu dobro je da pleSem, jer trebam vjezbati miSice. (8) Subjektivni osjeéaj
Osjecam, zahvaljujuci plesu, ja sam prohodala, ...ali otkad pleSem, zdravlja

ja sam na nogama, viSe nisam nepokretna. (2)

Tjelesna

Dobijete jednu snagu, kao da cete poletjeti. (9)
Ko leptiri¢, letim... (2)
Stvarno lijepo, dobijes krila. (7)

Osje¢am da nisam sapet, nisam u kuci iz sobe u sobu. (5)

Sve ide na bolje, kondicija, kretanje... (6)

kondicija

Sloboda u kretanju

Dobro se poslije plesa osje¢am, lagano, nekako olak$ano. (7)

REZULTATI I RASPRAVA

Rezultati kvalitativne analize odgovora
sudionika istrazivanja pokazuju da se isku-
stva starijih osoba vezana za sudjelovanje
u plesnim aktivnostima mogu opisati kroz
ekstrahiranih osam kategorija, dok se pre-
ostalih pet kategorija odnosi na stavove i
oc¢ekivanja starih ljudi o organiziranim ple-
snim aktivnostima.

Osobna iskustva starijih ljudi vezana
za sudjelovanje u plesnim aktivnosti-
ma

Analizom sadrzaja odgovora sudioni-
ka istrazivanja na prvo istrazivacko pitanje
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»Kakva su osobna iskustva starijih ljudi
vezana za sudjelovanje u plesnim aktivno-
stima?«, dobiveno je osam kategorija: (1)
iskustvo plesa tijekom Zivota, (2) promjena
zivotnih okolnosti kao motiv za bavljenje
plesom, (3) odrzavanje tjelesne kondicije
kroz ples, (4) druzenje kroz ples, (5) podrska
okoline, (6) ples kao metafora za zivot, (7)
poticanje zivotnog zadovoljstva i (8) izgrad-
nja samopouzdanja kroz plesne nastupe.

Iskustvo plesa tijekom Zivota

Rezultati pokazuju da sudionici istrazi-
vanja koji se aktivno bave plesom u umi-
rovljeni¢kim danima imaju izraZzeno osob-
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no iskustvo bavljenja plesom u ranijim
zivotnim razdobljima. Njihovo iskustvo
plesanja nerijetko seze jo$ iz najranijeg
zivotnog perioda, iz djetinjstva i mladosti,
a obicno se proteze kroz radno-aktivno Zi-
votno razdoblje, gdje je posebno prisutno
prilikom raznih svecanih prigoda i slav-
lja, pa sve do umirovljenic¢kih dana kada,
kako sami navode, ples zauzima posebno
mjesto u njihovim Zzivotima (»Pocela sam
plesati kad sam isla u osnovnu Skolu, kad
sam jos bila curica...«(1), »Ja se plesom
bavim dugo, prvo sam plesala balet...«(2),
»Kad sam posla u prvi razred osnovne Skole
do osmog razreda sam plesala folklor.«(4),
»Jos u mladosti, kao Cetrnaestogodis-
njak...«(6), »Plesom se bavim od svoje osa-
mnaeste godine, poceo sam u KUD-u...«
(9), »..kao dijete sam voljela ples i glaz-
bu...« (10), »..feste, rodendani, doceci Nove
godine...«(1), »...na zabavi.«(10)).
Dobiveni nalazi u skladu su s ranijim
teorijskim spoznajama koje potvrduju da
se ples pojavljuje kao prirodeni oblik ispo-
ljavanja ljudskih poriva, da ples proizlazi
iz opc¢eljudskih nagona, potreba i osobina,
te je sastavni dio drustvenih obicaja i vrli-
na dobrog drustva (Maleti¢, 2002.). Buduéi
da je ples u zivotu ¢ovjeka prisutan u ra-
zli¢itim segmentima na drustvenoj i osob-
noj razini, ne iznenaduje da su se sudionici
istrazivanja s plesom susretali cijelog svog
Zivota, bez obzira da li se radilo o prigoda-
ma za kreativno i umjetnicko izrazavanje u
sklopu obrazovnih ili kulturnih programa,
ili neformalnim prigodama kada je ples
imao socijalizacijsku ili psiholosku funk-
ciju. Poznato je da je ples kao specifican
oblik covjekovog izri¢aja bio prisutan kroz
povijest u razli¢itim vremenskim razdoblji-
ma 1 drustvenim uredenjima (ve¢ od najra-
nije povijesti covjecanstva, od kada datira-
ju tragovi ljudskih bica: od pecinskih crte-
za Altamire, egipatskih arheoloskih nalaza

i crteza, Rima, povijesnih razdoblja Nove
ere, pa sve do danaSnjeg dana) te da kao
takav ples prati sveukupni civilizacijski ra-
zvoj Covjeka. Njegova dominantna forma
unutar razli¢itih drustvenih prigoda mije-
njala se od strozih, strogo protokolarnih
oblika pa sve do danasnjeg modernog indi-
vidualiziranog plesnog izri¢aja, no u svojoj
sustini ¢ovjek je oduvijek imao potrebu za
svecanosti 1 emocionalno obojenim kreta-
njem (Maleti¢, 1986.).

Promjena Zivotnih okolnosti kao motiv
za bavljenje plesom

Starost kao razdoblje zivota donosi sa
sobom neminovno brojne promjene u Zzi-
votnim okolnostima. Neki od razvojnih za-
dataka starosti povezani su s prilagodbom
na umirovljenje, s napustanjem dosadas-
njih drustvenih uloga srednje dobi, s pro-
mjenom obiteljskog statusa (udovistvo) i
sli¢no. Umirovljenje donosi sa sobom oslo-
badanje od zaposlenickih obveza te potre-
bu da se dosadasnje aktivnosti i uloge na-
domjeste novima. Gubitak supruznika Ce-
sto za stariju osobu znaci 1 gubitak pratioca
u prijasnjim aktivnostima (Schaie 1 Willis,
2001.). Ulaganje napora, koriStenje stra-
tegija i aktivnosti kako bi se nadomjestili
gubici koje proces starenja nosi sa sobom,
predstavlja nuzni put k optimalnom sta-
renju i kvaliteti zivljenja (Schaie 1 Willis,
2001.). U tom kontekstu, sudionici ovog
istrazivanja prepoznali su plesne aktivnosti
kao djelotvoran oblik prilagodbe. Rezulta-
ti pokazuju da su promjene u obiteljskom
i radnom statusu sudionika istraZivanja
djelovale poticajno na njihovu motivaciju
i uklju¢ivanje u plesne aktivnosti (»Po-
Cela sam se baviti plesom kad sam ostala
udovica.«(10), »Moja prva supruga kad je
umrla, tu sam sreo drugu suprugu, njoj je
suprug isto umro.«(6), »Zena mi je umrla
prije sedam godina i sad sam tu clan.«(3)).
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Promjene su im donijele i izmijenje-
nu strukturu i organizaciju svakodnevice
te viSe slobodnog vremena (»Prije nisam
imao vremena zbog posla, djece i unuca-
di.«(5), »Plesom sam se pocela baviti kad
sam otisla u mirovinu, jer sam tada imala
vise vremena...«(8)). Rezultati ovog istrazi-
vanja pokazuju da su umirovljenici poseb-
nu paznju plesnim aktivnostima posvetili u
periodu zivota kada dozivljavaju da su is-
punili svoje glavne zivotne zadace, odigrali
najvaznije zivotne uloge, dozivjeli gubitke
i promjene u obiteljskom statusu. Praznine
koje su se pojavile u umirovljenickom Zzi-
votu zahtijevale su reorganizaciju vremena
1 dnevnog rasporeda aktivnosti, prioriteta.
Vlastite preferencije, sklonosti, talenti, in-
teresi i potrebe najzad su izbile u prvi plan,
te stoga u ovom zivotnom razdoblju nakon
umirovljenja redovitost u prakticiranju ple-
sa dolazi do punog izrazaja.

OdrZavanje tjelesne kondicije kroz ples

Tjelesna kondicija je vazan prediktor
funkcionalne sposobnosti starijih osoba.
Ulaganje u tjelesnu aktivnost i kondiciju
istovremeno predstavlja ulaganje u sposob-
nost samozbrinjavanja i odrzavanje neo-
visnosti 1 samostalnosti starije osobe. Ak-
tivnosti koje stariji ljudi mogu samostalno
izvoditi ili misle da mogu, koristan su po-
kazatelj stanja osobe i njezinih potreba za
pomoci u slucaju slabljenja sposobnosti sa-
mozbrinjavanja (Despot-Lucanin, 2003.).

Rezultati pokazuju da sudionici istrazi-
vanja sudjelovanjem u plesnim aktivnosti-
ma svjesno ulazu napor u treniranje misica i
u odrzavanje vlastite tjelesne kondicije. To
potvrduju sljedece izjave: »7o je jako do-
bra rekreacija za osobu, mogucnost da se
aktivira.«(1) »Tu se raspleSem, rekreiram
se...« (8), »Ples daje jos i vise od kondicije,
pa nakon dva sata sav si mokar...«(8).

Odrzavanje tjelesne kondicije usko
je povezano sa subjektivnim osjecajem
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poboljsanja zdravlja, lako¢e i slobode u
kretanju: »Zdravi ste jednostavno kada
plesete negdje.«(4), »Osjecam da sam
zahvaljujuc¢i plesu ja prohodala, otkad
plesem ja sam na nogama, vise nisam
nepokretna.«(2),»Dobijete  jednu snagu
kao da cete poletjeti.«(9), »Ko leptiric,
letim...«(2), »Stvarno lijepo... dobijes kri-
la...«(7), »Osjecam da nisam sapet, nisam
u kuci iz sobe u sobu«(3), »Sve ide na bo-
lje, kondicija, kretanje, kako ne! Sve je bo-
lje.«(6), »Poslije plesa se osjecam lagano,
nekako olaksano«(7).

Najcesca metafora za kretanje kroz pro-
stor je let, dobivanje krila, lakoca leptira i
sli¢no, ¢ime sudionici istrazivanja snazno
naglasavaju dozivljaj slobode u kretanju
1 nesputanosti. Ushit u koriStenju snaznih
metafora prilikom opisivanja svoje tjelesne
izdrzljivosti i pokretljivosti sasvim je razu-
mljiv. Svaki pozitivan pomak u ostvariva-
nju ve¢eg manevarskog prostora i slobode
u kretanju starim ljudima je izuzetno vazan,
te je svaki pozitivan pomak u funkcional-
noj sposobnosti ohrabrujué¢i za ljude koji
od svoje zivotne dobi ocekuju propadanje.
Poznato je da je funkcionalna sposobnost
prediktor bolje subjektivne procjene zdrav-
lja (bez obzira na lijecnicku objektivnu
dijagnozu), boljeg raspolozenja i zadovolj-
stva zivotom. Tjelesna kondicija za stare
ljude znaci pokretljivost, sposobnost sa-
mozbrinjavanja, neovisnost, samostalnost,
slobodu kretanja, mobilnost. Stoga upo-
treba metafora koja u prirodi simboliziraju
slobodu kretanja ima funkciju naglaSavanja
napretka 1 pozitivnih pomaka u odnosu na
ocekivano stanje (s obzirom na stereotipe
dobi) 1 s obzirom na raniji subjektivni do-
zivljaj svoje funkcionalne sposobnosti.

DruZenje kroz ples

Dosadasnje spoznaje govore da je jedan
od rizika vezanih za starenje emocionalna
osamljenost 1 socijalna izolacija starijih
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ljudi. U starosti se uobicajeno smanjuje
broj socijalnih kontakata, a suoCavanje s
gubicima moze dovesti do jo§ izraZenijeg
osje¢aja napustenosti kod starijih osoba
(Smoli¢-Krkovié, 1974.). Prevencija psi-
hickih poremecaja staracke dobi uvjetova-
na je u velikoj mjeri socijalnim faktorima
vezanim uz prevenciju socijalne izolacije i
usamljenosti kroz adekvatno zadovoljenje
kulturnih i rekreacijskih potreba. Sudionici
istrazivanja prepoznali su da je upravo dru-
zenje jedan od najvaznijih motiva i korisnih
aspekata bavljenja plesnim aktivnostima.
Bavljenje plesom smanjuje njihov osjecaj
osamljenosti (»To je dobro da covjek nije
sam.« (1), »Vazno je da se covjek od svega
malo rasteretiti. Lijepo drustvo se tu sku-
plia.«(6), »Nekako mi je lijepo to druzenje s
ljudima, otic¢i negdje plesati.«(7)), te otvara
mogucnost za Sirenje poznanstava i njego-
vanje prijateljskog okruzenja (»Druzim se,
upoznajem nove ljude...« (8), »Malo se vi-
dim s ljudima, cujem, razgovaram...« (35)).
Poznato je da su umirovljenici i odrede-
ne skupine starijih osoba koji nemaju srod-
nicku potporu, samci i kategorije starih lju-
di koji ne mogu radom nadopunjavati niske
mirovine, u riziku od socijalne izolacije, a
posljedi¢no tome i socijalne iskljucenosti.
Rizik od socijalne iskljucenosti starih ljudi
potjece iz specificnih zivotnih okolnosti, tj.
vezan je s dinamikom drustvenih promje-
na, proizvodnje, raspodjele i polozaja sta-
rih ljudi u drustvu (Sverko i Gali¢, 2005.).
Umirovljenje 1 napustanje trziSta rada ne
dovodi samo do ekonomskog siromastva,
nego i do socijalne izolacije, usamljeno-
sti. U ovom kontekstu rezultati provede-
nog istrazivanja pokazuju da umirovljenici
plesne aktivnosti vide kao vazan socijalni
faktor povezivanja, druzenja, umrezavanja
1 socijalnog ukljuc¢ivanja. Sudionici istrazi-
vanja naglasavaju da plesne aktivnosti za
njih u prvom redu imaju znacenje druze-

nja, komuniciranja i kvalitetne interakcije.
Upravo je stjecanje novih poznanstava i
stvaranje prilika za druzenje s vrSnjacima
posebno dragocjeno sredstvo u borbi pro-
tiv samoce u prorijedenoj socijalnoj mrezi
starijih osoba.

Podr$ka okoline

Dozivljaj prihvaéenosti 1 podrske od
okoline predstavlja bitan faktor zadovolj-
stva 1 motivacije za bavljenje plesnim
aktivnostima kod starijih osoba (Schaie i
Willis, 2001.). Izjave ispitanika poput »...
nagovorila me supruga i prijatelj... pa su
nam pljeskali«(6), »..moja obitelj nitko
protiv toga nema nista, nego su sretni da
ja mogu funkcionirati«(1), »..oni koji ne
plesu daju podrsku onima koji plesu ... i to
Jje jedan veliki plus«(1), potvrduju znacenje
podrske okoline u naporu starijih ljudi da
odrze svoj aktivan zivotni stil, te da kroz
ples njeguju maksimum svojih tjelesnih ka-
paciteta. Rezultati provedenog istrazivanja
potvrduju da je za ukljucivanje i odrzava-
nje kontinuiteta sudjelovanja starijih ljudi u
plesnim aktivnostima neobi¢no vazno odo-
bravanje okoline. Aplauz i podrska obitelji
unose novu snagu u svakodnevicu starih
ljudi, poticu ih na ukljuc¢ivanje i redovitost
pohadanja plesnih aktivnosti te im daju do-
datnu motivaciju za kvalitetno izvodenje
plesnih pokreta prilikom nastupa. Podrska
okoline osim toga pomaze starijim ljudima
u oblikovanju i uévrséenju vlastitih uvjere-
nja o tome kako je uz ulaganje truda mogu-
¢e izdrzati 1 razli¢ite poteskoce. Redovitost
1 upornost u prakticiranju rekreacije moze
donijeti vidljive rezultate, te doprinosi odr-
zavanju aktivnog zivotnog stila u svakod-
nevici umirovljenika (Ambrosi-Randi¢ i
Plavsi¢, 2008.). Kontinuitet sudjelovanja
u tjelesnim aktivnostima dugoro¢no dopri-
nosi ostvarenju brojnih pozitivnih u¢inaka,
vezanih i za bolje zdravstveno stanje stari-
jih osoba (Radasevi¢ i sur., 20006.).
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Ples kao metafora za Zivot

Rezultati dobiveni u narednom dijelu
istrazivanja pokazuju da sudionici istra-
zivanja verbaliziraju znacenje plesa kao
doZivljaj ispunjenja Zivota (»Kada pleses
s voljom, onda ti je ispunjen i dan i Zivot
i sve...«(1)), te plesu pridaju znacenje me-
tafore zivota (»Ja jednostavno zivim za
ples. Ples mene u stvari vraca u zivot... to
mi daje svrhu zivota...«(2),»To je jedino
u zivotu gdje sam se nasla, sve ostalo mi
nije vazno... drugacije razmisljam o Zivotu
otkad plesem...«(10)). Navedeni dozivljaj
plesa moze povezati i s potrebom za sa-
moostvarenjem koja je posebno izrazena
u zrelim srednjim godinama i u mladoj
starosti (Pecjak, 2001.), pa stoga ne izne-
naduje da sudionici istrazivanja plesnim
aktivnostima pridaju tako visoko znacenje
u zivotu. Opisivanjem plesa dramati¢nim
uzdizanjem k smislu zivota umirovljenici
kreiraju metaforu kojom zele naglasiti svo-
ju motivaciju za bavljenje plesom. Sudio-
nici istrazivanja opisuju i svoja ranija isku-
stva s plesom kroz radno aktivno razdoblje
zivota kao priliku da istinski obogate svoj
zivot satkan od rutinskog rada, obveza i
drustvenog zivota, da oplemene svoj unu-
tarnji zivot 1 maStu. Ovakve potrebe i Zelje
u periodu umirovljenja dolaze do izrazajau
dozivljaju punine unutarnjeg zivota kod su-
dionika istrazivanja koja se ostvaruje i kroz
plesne aktivnosti.

Poticanje Zivotnog zadovoljstva

U opisu vlastitih iskustava s plesom
sudionici istrazivanja naglasavaju da su-
djelovanje u plesnim aktivnostima po-
tice njihovo zadovoljstvo zivotom, da
pod utjecajem glazbe i plesa dozivljavaju
pozitivne promjene raspolozenja (»Ako
sam tuzna, glazba i ples me jednostavno
oraspoloze.«(2),»Raspolozenje je tu bitna
promjena, stalno sam vesela, imam jedan
kontinuitet vedrog raspolozenja.«(11)).
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Sudionici istrazivanja Cesto isticu da
ples kod njih izaziva pozitivne emocije po-
put radosti, topline, dragosti i veselja (»Ne-
kako mi je lijepo, neka dragost, eto tako,
sve mi je dobro, nema nekih trzavica, sve
mi je lijepo.«(7), »Osjecate odredenu to-
plinu i uzivate s partnerom... radujete se,
druga ste osoba i desava vam se dusevni
preokret...«(9),»Sve me veseli, sve Sto se
tice plesa...«(6), »Kad plesete vi ste od-
vojeni od svoje obitelji i imate tada drugu
obitelj, a kada dodete doma donesete jednu
radost.«(9)).

Posebno naglasavaju 1 rasterecujuéi
ucinak plesa na prisutne razlicite tjeskobe
i svakodnevne brige (»..da se covjek sve-
ga malo rastereti.«(6), Pa nekako mi je
to zabavno, pa covjek zaboravi na neke
druge stvari...«(3), »...bas ono cista zaba-
va...«(6)).

Dobiveni rezultati u ovom dijelu istra-
zivanja generalno pokazuju da sudionici
istrazivanja s plesnim aktivnostima pove-
zuju razna pozitivna afektivna stanja poput
dobrog raspolozenja, rasterec¢enja, zabave,
brojnih oblika pozitivnih emocija poput to-
pline, dragosti, veselja i radosti. Dobiveni
rezultati u ovom dijelu istrazivanja suklad-
ni su ranijim rezultatima istrazivanja koja
govore o pozitivnim ucincima bavljenja
plesom i drugim tjelesnim aktivnostima
na tjelesno i mentalno zdravlje pojedinca
(Ambrosi-Randi¢ i Plavsi¢, 2008.).

Subjektivni dozivljaj zadovoljstva zivo-
tom predstavlja bitnu komponentu u defini-
ciji kvalitete zivota starije osobe (Despot-
Lucanin, 2003.). Uzimajuéi u obzir defini-
ciju zadovoljstva zivotom kao »kognitivne
evaluacije subjektivnog osjecaja dobrobiti«
(Ambrosi-Randi¢ 1 Plavsi¢, 2008.: 124),
opravdano je pozitivna stanja i emocije
koje umirovljenici povezuju s aktivnim
bavljenjem plesom povezati s doprinosom
plesa opcoj dobrobiti i kvaliteti zivota sta-
rijih osoba.
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Izgradnja samopouzdanja kroz plesne
nastupe

Poznato je da samopouzdanje razvija-
mo kroz cijeli zZivot, a sliku o sebi gradimo
kroz naSa iskustva s drugim ljudima i kroz
razli¢ite aktivnosti kojima se bavimo. Oso-
be s optimalnom razinom samopouzdanja
misljenje o sebi baziraju na poznavanju
sebe 1 svojih kvaliteta, te su sposobne real-
no prihvatiti ne samo svoje prednosti nego
1 mane, svjesne su svojih snaga i ogranice-
nja, te prihvacaju sebe kao vrijedne osobe
bez obzira na privremene neuspjehe (Pec-
jak, 2001.). Opisujuci svoje iskustvo s ple-
som, sudionici istrazivanja isticu pocetnu
napetost 1 tremu u svojim prvim plesnim
nastupima, te opisuju iskustvo nadvlada-
vanja treme i1 pocetne nesigurnosti (»wKad
smo nastupali, mislim kad je trema prosia,
ne gledas vise nikoga, nego gledas svoj dio
plesa.«(1), »Ja sam u pocCetku imao tremu,
drugi puta vise nisam... tak se covjek navi-
kne; onda mu to jednostavno sjedne.«(3),
»Malo, ajmo reci, ima treme.« (5),»Malo
mi je na pocetku ipak trema, poslije ide
samo od sebe... jer su nam pljeskali, lije-
po...« (7), »U pocetku sam ono malo nape-
ta, a poslije se brzo opustim i ne smeta me
vise publika.«(8), »Pa malo sam probila taj
zid, inace imala sam velike treme i znalo mi
Jje biti tesko.«(10)).

Nadalje, u opisu svojih plesnih nastupa
govore o iskustvu transformacije licnosti
pred publikom i uzitka u plesu (»Ako ste bili
povuceni, Vi se otvarate prema publici, uzi-
vate, druga ste osoba kad ste tamo... « (9)).

Rezultati u ovom dijelu istrazivanja
pokazuju da su plesni nastupi u organizi-
ranim manifestacijama udruga umirovlje-
nika znacajno novo iskustvo u Zivotu sta-
rijih ljudi kroz koje imaju prilike upoznati
sebe, svoje sposobnosti i vlastite kreativne
dosege. Javni plesni nastup sudionicima
istrazivanja donio je spoznaju vlastite vri-
jednosti kroz prevladavanje pocetne nesi-

gurnosti i opterec¢enja koje donosi Zelja za
ispunjenjem svojih i tudih ocekivanja. Da
bi se uspjeSno prezentirao rezultat vlasti-
tog napora i treninga, u kratkom i izuzet-
no intenzivnom periodu plesacke izvedbe
odredene koreografije, potrebno je pronaéi
puno samopouzdanja. Kako bi ples dobio
zeljenu formu, potrebno je u nekoliko mi-
nuta reproduciranja zadane koreografije
pred gledateljstvom, istovremeno uskladiti
i sazeti razli¢ite mentalne, tjelesne, kogni-
tivne zahtjeve. Kako bi plesacka scenska
izvedba postigla svrhu, osim navedenih
tehnickih zahtjeva izvodaca, presudna je
afektivna komponenta koju izvodac kroz
sve navedene zahtjeve i otpore u izvodenju
treba uspjeti dovesti u prvi plan — iskre-
nost i osobni uzitak. Biti iskren na sceni
znaci biti spreman prihvatiti sebe, prihva-
titi uspjeh, ali i neuspjeh, imati samopouz-
danje. Osobni uzitak koji plesa¢ dosegne
prilikom izvedbe zadane koreografije pred-
stavlja oblik individualne nadgradnje koji
mehani¢kom izvodenju ritmickih pokreta
udahnjuje zivot i daje umjetnicki pecat. U
tom segmentu izvodac izlaze svoju li¢nost
pogledima drugih poput »bisera u skoljci,
a ples postaje objektivizacija unutarnjih
sila u ¢ovjeku (Supek, 1958.). 1zloziti gle-
dateljstvu autenti¢nost vlastitog unutarnjeg
zivota predstavlja ¢in hrabrosti za koji je
potrebno izgraditi i imati samopouzdanje.

Ocekivanja i stavovi starijih ljudi o
organiziranim plesnim aktivnostima

Analizom sadrzaja odgovora sudionika
na drugo istrazivacko pitanje: »Kakva su
ocekivanja i stavovi starijih ljudi o orga-
niziranim plesnim aktivnostima? « dobive-
no je sljedecih pet kategorija: (1) smetnje
zbog zdravstvenih poteskoca, (2) terapeut-
ski ucinci plesa, (3) odrzavanje aktiviteta i
poboljsanje zdravlja, (4) jacanje povezano-
sti / druzenje s vr$njacima te (5) potreba za
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prosirivanjem ponude plesnih aktivnosti za
starije ljude.

Smetnje zbog zdravstvenih poteskoca

Rezultati pokazuju da sudionici istrazi-
vanja, unato¢ tome §to plesu pripisuju broj-
ne prednosti 1 dobrobiti, istovremeno vrlo
realno procjenjuju i zdravstvene poteskoce
koje ih ometaju u intenzivnijem bavljenju
ovakvom tjelesnom aktivnoscéu. Intervju-
irani umirovljenici svijest o zdravstvenim
poteskocama iskazuju opisujuci konkretne
simptome koji im otezavaju sudjelovanje
u plesnim aktivnostima: »Ja se ne mogu
okrenuti jer me boli koljeno i kuk, na kic-
mu sam vec¢ dosta dugo bolesna, jer mi se
savija u slovo S, pa problemi sa srcem, sve
to pomalo, moram zaboraviti na neke stva-
ri.«(1), »Sada se brzo umaram pa tesko di-
Sem, i onda srceko udara «(4), »Jedino me
malo bole koljena.«(6). 1z njihovih izjava
vidljivo je da kroni¢ne bolesti i progresi-
ju zdravstvenih poteskoca ne dozivljavaju
dramati¢no, nego kao dio bioloske nemi-
ima svoje mjesto u onolikoj mjeri u kojoj
im zdravstveno stanje ostavlja prostora.
Dobiveni rezultati u ovom dijelu istraziva-
nja sukladni su ranijim nalazima koji poka-
zuju da izmedu funkcionalne sposobnosti
i objektivnog zdravstvenog stanja starijih
ljudi ne postoji nuzno snazna povezanost,
odnosno da je kod starijih ljudi ¢esta poja-
va »zdravstvenog optimizma, pri ¢emu su
neke kroni¢no bolesne starije osobe sklone
ignorirati svoje zdravstvene simptome sve
dok bolest ne izazove teze oblike nemoci.
Istovremeno, sama zdravstvena ogranice-
nja neke starije osobe ne dozivljavaju kao
bitan faktor koji ometa njihovu kvalitetu
zivota (Despot-Luc¢anin, 2003.).

Terapeutski ucinci plesa

Intervjuirani umirovljenici procijenili
su svoje dugogodisnje iskustvo bavljenja
plesom korisnim i u smislu prepoznatih
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terapeutskih u¢inaka plesa. Sudionici istra-
zivanja naglasavaju da im usredotocenost
na plesne pokrete, prepustanje glazbi i
dobrom raspolozenju daje mogucénost od-
maka od svakodnevice i problema koji ih
optereéuju: »Pozitivne strane su da covjek
zaboravi na ono negativno dok je u plesu
Jjer onda misli samo na ples i na onu toc-
ku.« (1), »Muzika vas ponese...«(2), »Ve-
selis se pa zaboravis na sve ako imas neke
probleme...«(6).

Ucestalost dobrog raspolozenja tijekom
provodenja plesnih aktivnosti donosi kod
starijih ljudi pozitivan u¢inak u vidu opti-
mizma, vedrine i snage za suocavanje sa Zi-
votnim stresorima: »Osim toga je i psihicki
Jjako dobro jer covjeka razveseli, razvedri,
pa lakse prebrodi sve probleme koji mu
se deSavaju u svakodnevnom Zivotu.«(11),
»Mogu Vam reci to da mi je ples jednostav-
no dobra terapija, jedna prava terapija
koja me smiri od glave do pete.«(7).

Sudionici istrazivanja ples ocjenjuju
kao ucinkovito sredstvo preusmjeravanja
svoje paznje sa zivotnih sadrzaja koji im
donose loSe raspolozenje, na sadrzaj ple-
sa koji im donosi smirenost i snagu. Ples
stoga dozivljavaju kao svojevrsnu terapiju i
ucinkovito oruzje protiv stresa. U njihovim
odgovorima mozemo prepoznati dobrobit
od kontinuiteta bavljenja plesom u vidu
jacanja osobnih kapaciteta za noSenje sa
zivotnim problemima.

OdrZavanje aktiviteta i poboljSanje
zdravija

Sudionici istrazivanja izrazavaju stav
o vaznosti odrzavanja aktiviteta rekreaci-
jom, kretanjem, plesom i vjezbanjem, Sto
je vidljivo kroz primjere sljedecih izjava:
»Prvo i osnovno, ples je najbolja vjezba,
kreacija, bolja od fizioterapeutskih vjez-
bi... zahvaljujuci plesu, ja sam na nogama
i gotovo...«(2), »Dobro je baviti se plesom,
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najvise radi razgibavanja.«(3), »Mislim da
Jje pozitivno to kretanje«(11), »...nisi uko-
cen...«(6). Takoder, sudionici istrazivanja
izrazavaju 1 izravna o¢ekivanja od plesa u
vidu pozitivnih uc¢inaka na zdravlje: »Ple-
sanje je jako dobro, dok sam fizicki i psi-
hicki zdrava.«(4), »Ako su u mogucénosti,
neka se jave na odredena mjesta i neka
budu aktivni dok mogu i dok ih sluzi zdrav-
lje.«(4), »Ples bi covjek nazvao nekom vr-
stom rehabilitacije.«(3),»Mogu Vam reci to
Jje dobro, zdravo, to je vrsta zdravija.«(4),
»Poboljsava se cijeli organizam, komplet-
no. «(6), »To kazu koji rade naucna proma-
tranja da je to zdravo za cijeli organizam.
«(11), ».. jedna prava terapija i za dusu i
za tijelo.«(7). Sudionici istrazivanja infor-
mirani su i svjesni vaznosti koju za njih ima
tjelesna aktivnost u vidu njegovanja zdra-
vog stila zivota. U tom smislu dozivljava-
ju i ples kao oblik tjelesne aktivnosti koja
ima viSestruku korist za njihov zdravlje te
je bitan ¢imbenik dugovjecnosti. Svijest o
tjelesnoj dobrobiti ujedno je i njihov dodat-
ni motiv za bavljenje plesom. Svoje stavo-
ve sudionici istrazivanja ne temelje samo
na teorijskim spoznajama i informacijama
dobivenim iz literature ili savjeta lije¢nika,
nego i na vlastitom pozitivnom iskustvu, te
stoga ples preporucaju svojim sugradani-
ma. S obzirom da je samoprocjena zdravlja
starih ljudi u velikoj mjeri ovisna o njiho-
voj funkcionalnoj sposobnosti, stari ljudi
¢e svoje zdravlje, bez obzira na objektivne,
medicinske pokazatelje procijeniti dobrim
ukoliko su pokretni, te ukoliko imaju izra-
zen osjecaj samoefikasnosti (Despot-Luca-
nin, 2003.). Brojna istrazivanja dokazala su
da redovita tjelesna aktivnost doprinosi po-
zitivnim promjenama, boljoj funkcionalnoj
sposobnosti 1 odrzavanju fizicke pokretlji-
vosti starijih ljudi (Radasevié i sur., 2006.).
To potvrduju i rezultati ovog istrazivanja
koji pokazuju da sudionici istraZivanja

sami dovode u neposrednu relaciju zdravlje
1 aktivno bavljenje plesom, te da kroz ples
primje¢uju povecanje vlastite samoefika-
snosti, vracanje povjerenja u vlastite spo-
sobnosti usprkos postojanju zdravstvenih
poteskoca i prepreka.

Jacanje povezanosti / druZenje s
vrSnjacima

Jedan od osnovnih razvojnih zadata-
ka starosti je uspostavljanje povezanosti s
vlastitom dobnom skupinom. Umirovljene
osobe mogu se poceti baviti novim hobi-
jem ili uspostaviti povezanost sa svojom
dobnom skupinom prikljué¢ivanjem razli-
Citim druStveno-rekreacijskim skupinama
(Havinghurst, 1972., prema Schaie 1 Willis,
2001.). Sudionici istrazivanja prepoznaju
ples kao znacajan ¢imbenik socijalizacije u
svom zivotu. Ples je efikasan medij kojim
se povezuju sa svojom dobnom skupinom.
U verbalizaciji svojih oCekivanja od plesa
i plesnih aktivnosti sudionici istrazivanja
naglaSavaju svoj stav da je ples prije sve-
ga vazan medij za druzenje, povezivanje,
upoznavanje (»Svi umirovljenici bi trebali
i¢i na druzenje, na zabave, na ples...«(6),
»Ako si dvije godine doma, jednostavno
izades iz drustva, vazno je to upoznavanje
novih ljudi kad dodes na ples...«(8)). Na-
dalje, sudionici istrazivanja opisuju vaz-
nost uspostavljanja zajednistva s grupom u
kojoj, iako je svatko kao pojedinac razlicit,
¢lanove grupe povezuju sli¢ni interesi, po-
trebe 1 motivi za bavljenje plesom (»Kroz
ples se ljudi nadu, to je prvi dodir osobe
s osobom, i zagrljaj... Tu se stvara jedna
drustvena cjelina koja je pozitivna... Stvara
se ljubav, druzis se, pricas...«(9), »Ovdje
upoznas ljude karakterno jer smo razliciti,
ali opet smo kao jedan.«(35)).

Poznato je da su stari ljudi vrlo hete-
rogena dobna skupina unutar koje postoje
velike razlike, kako izmedu pojedinih dob-
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nih podskupina, tako i izmedu samih poje-
dinaca u okviru neke podskupine (Despot-
Lucanin, 2003.). Rezultati ovog istraZiva-
nja pokazuju da umirovljenici izraZzavaju
svijest o svojim razli¢itostima, ali 1 svijest
o mogucnosti 1 ljepoti medusobnog pove-
zivanja kroz ples. Oni smatraju plesne ak-
tivnosti prikladnim na¢inom druzenja kroz
sve vidove komunikacije (razgovorom,
dodirom, pogledom, pokretom) te prepo-
znaju priliku za izgradnju zajednistva kroz
zajednicke interese, glazbene preferencije,
fizicki prostor, ritam, zajednic¢ko raspoloze-
nje. Ples smatraju svojim zajednickim pro-
storom u kojem su njihove razlicitosti ne-
vazne, ali ipak poStovane, prostor u kojem
se slazu, razumiju, podrzavaju i raduju. U
takvom ozracju osjecaju zeljnu sigurnost,
povjerenje i povezanost.

Potreba za proSirivanjem ponude
plesnih aktivnosti za starije ljude

Rezultati analize odgovora sudionika
istrazivanja vezani za dozivljaj poteskoc¢a u
realizaciji plesnih aktivnosti za starije oso-
be, pokazuju da sudionici istrazivanja kao
glavni problem za odrzavanje kontinuiteta
u plesnim aktivnostima vide strukturalne
prepreke, tj. nedostatak adekvatne ponude
plesnih sadrzaja za starije ljude: »Za nas
starije bas nema nekih plesnjaka, nekad je
bilo, no danas, nazalost, za moju generaciju
premalo je okupljalista da bi plesali...«(2),
»Cim vise bih Zeljela da se plese i zabav-
lja i nastupa, da bude jos vise toga...«(4),
»Manje-vise tesko je prosiriti plesnu ponu-
du za stare i poboljsati je puno...«(11).

Iako neki drugi autori naglasavaju da je
kod starijih ljudi ¢e$¢e problem prevladati
unutarnje inhibicije nego vanjske zapre-
ke za ukljuéivanje u odredene aktivnosti
(Ambrosi-Randi¢ i Plavsi¢, 2008.), kod
sudionika ovog istrazivanja nije izrazen in-
trapersonalni faktor kao prepreka za bavlje-
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nje plesom, u smislu nedostatka motivacije
ili interesa, anksioznosti, straha od bolova
i slicno. To je u neku ruku i ocekivano s
obzirom da je u ovo istrazivanje ukljucena
skupina starijih ljudi koja ima dugogodis-
nje iskustvo bavljenja plesom, $to upucuje
na njihove velike unutarnje potencijale i
visoku motivaciju. Izjave sudionika ovog
istrazivanja pokazuju da umirovljenici
izrazavaju potrebu za proSirenjem ponude
plesnih sadrzaja i prevladavanjem vanjskih
ograniCavajuc¢ih faktora za kontinuirano
bavljenje plesnim aktivnostima. Pri tome
kao glavne ograni¢avajuce faktore navode
nedostatak materijalnih sredstava za pod-
mirenje putnih troskova od mjesta borav-
ka do odrediSta na kojem se organiziraju
plesne aktivnosti, nedostatak dobre pro-
metne infrastrukture (slaba prometna po-
vezanost s javnim prijevozom), nedovoljno
Cesto organiziranje plesnih manifestacija i
sli¢no. Poznato je da su u okviru dnevnih
programa gerontoloskih centara i domova
umirovljenika obi¢no zastupljeni i razli-
¢iti rekreacijski sadrzaji, no oni se ¢eSée
organiziraju u glavnim srediStima urbanih
sredina. Nazalost, vrlo Cesto takvi sadrzaji
ostaju lokacijski nedostupni i nedostatni u
rubnim dijelovima grada te u manjim ru-
ralnim sredinama. Stoga bi adekvatna skrb
za osobe starije zivotne dobi u buduénosti
svakako trebala obuhvacati i izgradnju gu-
ste mreze ponude razli¢itih rekreacijskih
i plesnih sadrzaja, kako bi se kroz bolju
prostornu dostupnost takvih sadrzaja sta-
rije ljude potaklo na odrzavanje aktivnog
zivotnog stila i unaprjedenje kvalitete nji-
hova zivota.

ZAKLJUCNA RAZMATRANJA

Rezultati kvalitativne analize sadrzaja
odgovora sudionika istrazivanja usmjere-
nih na stjecanje uvida u iskustva, oceki-
vanja i stavove starijih ljudi o sudjelova-
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nju u plesnim aktivnostima pokazuju da
sudionici istrazivanja izrazavaju opcéenito
pozitivan dozivljaj plesa. Svoja iskustva
s plesom opisuju u nekoliko medusobno
povezanih segmenata te govore o fizickoj,
psiholoskoj i socijalnoj dobrobiti od bavlje-
nja plesom. U fizickom aspektu istic¢u pred-
nosti plesa zbog stjecanja tjelesne kondi-
cije, Sto opisuju kroz svojevoljno ulaganje
pojacanog tjelesnog napora u ples, trening
misic¢a 1 znojenje tijekom plesa, te doziv-
ljaj poboljsane pokretljivosti nakon plesa.
Subjektivni osje¢aj poboljSanja tjelesne
kondicije opisuju slikovitim i bogatim me-
taforama (dobivanje krila, lakoca kretanja
leptira i sli¢no), §to oslikava njihov doziv-
ljaj nesputanosti i radosti u plesu.
Sudionici istrazivanja nadalje naglasa-
vaju da sudjelovanje u plesnim aktivnosti-
ma ima brojne pozitivne psiholoske ucinke
u njihovom Zivotu jer potic¢e njihovo vedro
raspoloZenje, podize razinu samopouzdanja
i zivotnog zadovoljstva. Opisujuéi znace-
nje plesa u svom zivotu, sudionici govore o
autenti¢noj potrebi za plesom kao na¢inom
samoostvarenja i obogacivanja unutarnjeg
zivota te odrzavanja homeostatske ravno-
teze u svom zivotu. Povezujuéi iskustvo
plesa s dozivljajem punine zivota, samom
plesu pridaju znacenje metafore Zivota.
Socijalnu dobrobit od sudjelovanja u
plesnim aktivnostima sudionici istrazivanja
opisuju kroz iskustvo jacanja povezanosti
sa svojom dobnom skupinom, kroz doziv-
ljaj bolje socijalne ukljucenosti, prihvace-
nosti i aktivne podrske njihove okoline, $to
predstavlja bitan faktor motivacije stari-
jih ljudi za bavljenje plesom i odrzavanje
aktivnog Zivotnog stila. Poznato je da su
starije osobe Cesto percipirane od okoline
primarno kroz dozivljaj mentalnih i fizic-
kih poteskoc¢a, propadanje ili ovisnost o
pomoci okoline. Upravo stoga su osobna
postignucéa u vidu javnih plesnih nastupa te

podrska okoline u tom kontekstu vazan me-
dij putem kojeg stariji ljudi mogu razvijati
svoju individualnost, neovisnost te dozi-
vjeti pozitivno iskustvo samopotvrdivanja
u javnosti.

Kada su u pitanju stavovi i ocekivanja
sudionika istrazivanja vezani uz ukljuci-
vanje starijih osoba u organizirane plesne
aktivnosti, sudionici navode moguce potes-
koc¢e u vidu zdravstvenih ograni¢enja, no
naglaSavaju svoj stav da ples prvenstveno
ima brojne pozitivne ucinke na zdravlje.
Ocekivanja koja stariji ljudi imaju od sudje-
lovanja u plesnim aktivnostima odnose se
na druzenje, uspostavljanje bolje poveza-
nosti s ostalim umirovljenicima, odrzava-
nje aktiviteta u svrhu njegovanja vlastitog
zdravlja, te osnazivanje osobnih kapaciteta
za uspjesno suocavanje sa zZivotnim stre-
sovima. Istovremeno, kao ograni¢avajuéi
faktor za ukljucivanje u organizirane ple-
sne aktivnosti sudionici istrazivanja isticu
problem nedostupnosti i nedostatka veceg
broja organiziranih plesnih aktivnosti za
osobe starije Zivotne dobi. Prema njihovoj
percepciji, najznacajniju prepreku za kon-
tinuirano bavljenje plesom kod populacije
starijih osoba ¢ini vanjski, strukturni faktor
u vidu nedostatka ponude plesnih sadrzaja
u zajednici, dok intrapersonalna motivaci-
ja nije dovedena u pitanje. Na slican nacin
Tomek-Roksandi¢ i Perko (2006.) naglasa-
vaju da je nedostatak prikladnih programa
koji stimuliraju tjelesnu aktivnost kod po-
pulacije starih osoba povezan s jos uvijek
prisutnim  stereotipnim predodzbama te
neprimjerenim Kulturolos§kim i drustvenim
postavkama o starenju, s niskom drustve-
nom podrSkom, nedostatkom informacija
o fizickoj aktivnosti 1 starenju te sa speci-
ficnostima medicinskih stanja koja zahtije-
vaju posebnu paznju prilikom izbora pro-
grama tjelesnih aktivnosti kod populacije
starih ljudi.
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Sumirajuéi rezultate ovog istrazivanja,
ali 1 opisane nalaze brojnih drugih autora,
zaklju¢no mozemo reéi da je ples kao oblik
kreativno-rekreacijskog sadrzaja prikladan
i pozeljan nacin provodenja organiziranih
aktivnosti za starije osobe jer on u svo-
jim razli¢itim formama sadrzi potencijal i
moguénost podmirenja razli¢itih potreba:
drustvenih, rekreativnih, kreativnih, psiho-
loskih. Istovremeno, pri organiziranju ple-
snih aktivnosti za populaciju starijih ljudi
potrebno je voditi racuna o izboru priklad-
nih plesnih aktivnosti, pri ¢emu je potrebno
imati u vidu zdravstveni, estetski i socijal-
ni aspekt, te birati plesove koji su po svom
intenzitetu, strukturi i sadrzaju primjereni
starim ljudima. Uzimajuci u obzir smanje-
ne fizioloske sposobnosti i osjetljivost po-
jedinih tkiva u starosti, treba voditi racuna
o tome da plesne aktivnosti ne predstavljaju
opasnost po zdravlje, a da istovremeno sti-
muliraju funkcionalni rad srca, krvotoka i
disanja, aktiviraju miSi¢ne skupine vazne za
pravilno drzanje tijela i obavljanje svakod-
nevnih aktivnosti, da odrzavaju fleksibilnost
zglobova, treniraju koordinaciju i ravnotezu
(Tomek-Roksandic¢ i Perko, 2006.).

S obzirom da u Hrvatskoj ponuda orga-
niziranih plesnih aktivnosti jo§ uvijek nije
dovoljno rasirena i dostupna, u buduénosti
bi svakako bilo vrijedno uloziti dodatne
napore da se plesni programi kao medij
druzenja i rasterecenja, ali i kao terapijsko
sredstvo, ucine dostupnima svim zainte-
resiranim korisnicima, a posebno starijim
osobama. U tom kontekstu, i stru¢njaci u
podrucju socijalnog rada i drugih pomazu-
¢ih profesija trebaju kreirati bogatiji pro-
stor 1 dostupniju ponudu razli¢itih sadrzaja
prilagodenih preferencijama starih ljudi te
promicati sustavnije organiziranje plesnih
aktivnosti kao specificnog oblika skrbi koji
moze unaprijediti aktivni zivotni stil i kva-
litetu Zivota kod populacije starijih osoba.
Istovremeno, u nasoj akademskoj i stru¢noj
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zajednici nuzno je provoditi Sira, sustavnija
istrazivanja kojima bi se detaljnije i sveo-
buhvatnije istrazio fenomen plesa i njegova
funkcija u kontekstu moguéeg unaprjede-
nja osobne i Sire drustvene dobrobiti.
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Summary

THE ROLE OF DANCE IN THE IMPROVEMENT OF ACTIVE LIFESTYLE AND
QUALITY OF LIFE OF OLDER PEOPLE

SnjeZana Marasovié¢
Croatian National Theatre in Zagreb,
Zagreb, Croatia

Slavica BlaZeka Kokorié
Department of Social Work, Faculty of Law, University of Zagreb
Zagreb, Croatia

An active lifestyle can improve various aspects of the life quality in older adults. Re-
gardless of the age, each person is capable for some type of physical activity. Ageing is not
a limitation factor for an active lifestyle and for the inclusion of older adults in organized
dancing activities. In introduction, the paper presents the current knowledge about the role
of the dance in human life in the ontological and anthropological sense, and also describes
the dance functions in the older adult age. In the central part, the paper shows the results
of a qualitative research based on in-depth interviews conducted with 10 retirees who were
involved in dancing activities in the Association of Pensioners New Brestje. The goal of the
research is to achieve a better understanding of the older adults’ experiences in dancing
activities, and to gain insight into their attitudes and expectations from their participation
in organized dancing activities. The results show that retirees who are actively engaged
in dancing activities usually have a positive experience in practicing dancing in earlier
periods of their life.

The participants described experience with the dance as a constructive way of their
adaption to changed life circumstances connected with the loss of their previous roles (at
work, in the family). The results show that the participation of older adults in dancing ac-
tivities improves their social inclusion, life satisfaction, self-confidence, physical condition
and feeling of acceptance and support from the environment. The participants emphasize
the high level of motivation of their engagement in dancing activities, because they recogni-
ze this activity as a good way to maintain a homeostatic balance in their life, to enrich their
inner life, to fulfil leisure time with cheerful and calming activity which brings strength to
cope with everyday problems. Through participating in dancing activities, the older adults
expect to maintain health and physical activity, to strengthen their relationships within the
peer group, and to gain therapeutic effects for mental health improvement and support for
constructive coping with difficulties. Health problems and structural factor associated with
the lack of an adequate supply to provide dancing activities in the community are recogni-
sed by the participants as barriers for their engagement in organized dancing activities.

Key words. active lifestyle, dancing activities, improving life quality.
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