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Streszczenie. Depresja, okre§lana choroba cywilizacyjng XXI wieku, dotyka
coraz szersze kregi 0sOb w roéznych grupach wieku. Wedlug WHO obecnie cierpi
na nig ponad 300 milionow ludzi na $wiecie. Depresja wptywa destrukcyjnie
na wszystkie aspekty zycia niszczac zarOwno zdrowie fizyczne jak i psychiczne.
Badania dowodzg, ze intensywny, regularny wysitek fizyczny wykazuje mocne
dzialanie przeciwlekowe i antydepresyjne. Depresja to choroba wieloobjawowa,
ktora oprocz obnizenia nastroju pogarsza takze naped, czyli sprawia, ze chory nie
ma na nic sily, a podstawowe, codzienne czynno$ci stanowa dla niego ogromne
wyzwanie. Z tego tez powodu bardzo trudno jest namowi¢ osoby z depresja do
aktywnosci fizycznej. Warto jednak sprobowaé — absolutnie nie na sile¢ — naklonié
chorego do pojecia najpierw minimalnego, a z czasem odrobing wigkszego
wysitku fizycznego. Depresja bedac najczgstszym zaburzaniem psychicznym, staje
si¢ coraz czestszg przyczyng ogoélnej zachorowalno$ci, ale 1 umieralnosci na catym
Swiecie. Na ogot leczy sie ja za pomoca lekow przeciwdepresyjnych czy tez terapii
psychologicznej, niemniej coraz wigksza popularnoscig ciesza si¢ alternatywne
metody jej pokonywania, takie jak ¢wiczenia ruchowe [1]. Jak wskazuja wyniki badan
naukowych, aktywnos¢ fizyczna promuje pozytywne zmiany w stanie zdrowia
psychicznego i1 umiejetno$¢ radzenia sobie ze stanami depresyjnymi. Mechanizm
wptywu wysitku ruchowego na stan psychiczny nie jest jednoznacznie wyjasniony
1 wcigz podlega intensywnym analizom naukowym [2]. Czg$¢ wynikéw dowodzi, ze
mechanizm ten jest oparty na dzialaniu endorfin i monoamin oraz obnizaniu poziomu
hormonow stresu, w tym glownie kortyzolu. Z drugiej strony istnicjag dowody
wskazujace, ze aktywno$¢ migsni szkieletowych moze mie¢ wptyw na ,,detoksykacje”
organizmu, ktora chroni mézg przez rozwojem chordb i zaburzen psychicznych [3].
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Ogolnie jednak, ruch i wysitek fizyczny zmniejszajg poczucie Igku 1 depresji nawet
u 0s6b wysoce neurotycznych. Udowodniono, ze osoby aktywne, w porownaniu do
0s6b mato aktywnych, ciesza si¢ lepszym samopoczuciem, rzadziej odczuwajg
dolegliwosci psychiczne lub fizyczne, takie jak obnizony nastrdj czy bole glowy.
Aktywnos$¢ fizyczna od lat uznawana jest za bardzo korzystng dla zdrowia. Bez
watpienia odgrywa takze bardzo wartosciowa rolg¢ dla dobrego samopoczucia —
podczas aktywnos$ci fizycznej oraz uprawiania sportu wytwarzaja si¢ korzystne dla
zdrowia 1 dobrego nastroju hormony, ktore stymulujg wszelkie procesy fizjologiczne
zachodzace W organizmie, poprawiajg humor oraz miedzy innymi wptywaja na
odpornos¢ 1 prace uktadu immunologicznego [1].

Szereg randomizowanych badan klinicznych badajacych wpltyw ¢wiczen
na objawy depresyjne wskazuje, ze osoby ze zdiagnozowang depresja poddawane
leczeniu aktywnos$cig fizyczng miaty znaczaco nizsze wyniki w zakresie odczuwane;]
depresji niz ci, ktérzy otrzymywali leczenie kontrolne bez ¢wiczen ruchowych [1].
Rowniez osoby ze stwierdzong cigzka depresja po 4-miesieczym Kursie éwiczen
aerobowych wykazywaly znaczng poprawe kondycji psychicznej. Istotne, ze po 10
miesigcach w grupie tej liczba oséb z remisjag choroby byta znaczaco nizsza niz
wskazniki nawrotow choroby wsérod pacjentow leczonych tylko farmakologicznie [4].
Dodatkowo samodzielne wykonywanie ¢wiczen przez osoby z depresjg podczas
okresu obserwacji bytlo zwigzane z mniejszym prawdopodobienstwem postawienia
diagnozy depresji pod koniec tego okresu. A zatem, u 0s0b z depresja terapia ruchowa
moze wigza¢ si¢ ze znaczng korzyscig terapeutyczng, szczegolnie jesli ¢wiczenia sg
kontynuowane w czasie [5]. Istotne, ze w przypadku 0sob z depresja wysitek zwigzany
z ruchem nie musi by¢ o duzym natezeniu, wystarczy nawet najmniejsza, ale
systematyczna aktywno$¢ fizyczna. Najbardziej skuteczne terapeutycznie bedg zatem
lekkie ¢wiczenia aerobowe, rozciggajace czy tez stretching [7]. Jak podajg eksperci,
aktywno$¢ fizyczna winna by¢ ,,terapig pierwszego rzutu” dla pacjentdw z depresja,
u ktorych recepte nalezy dostosowac¢ do potrzeb pacjentow, obecnego poziomu ich
aktywnos$ci, preferowanego typu i intensywno$¢ aktywnosci. Niektorzy badacze
uwazaja  programy ¢wiczen  wysitkowych za  alternatywe dla  lekdw
przeciwdepresyjnych, szczegolnie w leczeniu depresji u osob starszych. Chociaz leki
przeciwdepresyjne moga utatwiac¢ szybsza poczatkowa odpowiedz terapeutyczng niz
¢wiczenia, po dtuzszym okresie leczenia treningi okazuja si¢ by¢ réwnie skuteczne
w zmniejszaniu depresji u tych pacjentéw [6].
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TYPES OF FLEXIBLE AND EXPRESSIVE TECHNIQUE OF
MODERN SPORTS BALLROOM DANCING (EUROPEAN
PROGRAM)

Abstract. The thesis considers the problem of types of flexible and expressive
technique of modern sports ballroom dancing. The concept of " expressive technique "
Is singled out. The qualities of a and expressive technique are substantiated. The
importance of developing and expressive technique of a dancer is emphasized. The
specifics of the development of creativity in applicants for primary art education are
determined. Improvisation as types of flexible and technology of expressive technique
Is outlined.
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