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Tato prace se zabyva vlivem orientalniho tance na zdravi zeny. V teoretické Casti je
popsana historie bfisniho tance — kde a za jakym ucelem vlastné vznikl, jak
Vv poslednich dvou stoletich piekonaval zpocatku odmitavy az pohorSujici postoj
spolecnosti a jakou roli hraje ¢i muze sehrat v zivoté kazdé Zeny dnes. Prace dale
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vSech jeho zdravotnich dopadi. Praktickd c¢ast obsahuje analyzu a vyhodnoceni
dotaznikového Setfeni u 82 tancicich respondentek vsech vékovych skupin v ndhodné
vybranych studiich zabyvajici se vyukou orientalniho tance. Cilem prace bylo zjistit
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1 UVOD

Ke spravnému zivotnimu stylu patii nejen spravna vyziva, dostatek spanku, odpocinek
a dalsi aspekty, ale i moznost se odreagovat od denniho shonu a vybit piebyte¢nou
(naakumulovanou) energii. V dne$nim uspéchaném svété, kdy je ¢loveék pracovné
1 Casov¢ zaneprazdnén, dochazi Casto ke stresu a nespokojenosti se sebou samym.
Jednim z nejucinnéjsich prostredki, jak 1ze uvolnit stres, je pohyb.

Kazda pohybova aktivita je Vv soucasnosti, kdy prevlada sedavé zaméstnani

a pohodlny zptisob zivota, dilezitd soucast zivota kazdého z néas. Zvlasté na nas, zeny,
jsou kladeny nepfiméfené psychické naroky. Zena travi vétSinu dne v zaméstnani,
doma ji ¢eka dalsi sména v podobé péce o déti, o rodinu, uklid, vafeni, ptipadné
starosti o nemocného ¢lena rodiny apod. Jiz tento stereotyp je pro zenu velmi zatézujici
a stresujici, nékdy az neutésny. Proto se péstovani pohybové Cinnosti stava zivotni
potfebou, nutnosti, kompenzaci. Je ovSem zadouci, aby byl pohyb adekvatné
pfizplisoben véku a véhové kategorii Zeny, jejimu zdravotnimu stavu a fyzické
naro¢nosti V zaméstnani. Pohybové aktivity by mély zenu t&sit, a ne byt pro ni jen
zdrojem dalsich povinnosti. Vyvazeny a ucinny pohyb by mohl Zené pomoci zejména
v prevenci nejrizngjSich civiliza¢nich onemocnéni, jakymi jsou nadvaha, bolesti
patete, rakovinové bujeni, kardiovaskularni onemocnéni, problémy s oté¢hotnénim ¢i
jiné gynekologické potize.

Ale jak najit pohyb, ktery by zlepsil jeji fyzické zdravi a zaroven vyladil jeji
psychiku tak, aby se ucelné dokdzala vyrovnat se vSemi stresory, kterym je nucena
v zivoté Celit? Pfed osmi lety mi v Zivoté vyrazné zmény pfiinesl - pro nékoho mozna
jesté specificky druh pohybu — orientalni tanec. Vzdy jsem inklinovala K hudbé a rada
si zatancila jakykoliv styl tance, ktery jsem znala pfevazné z tane¢nich kurzt, bohuzel,
maloktery tanec si Zena miZe zatancit sama, bez partnera. Nejen z tohoto diivodu mé
orientalni tanec oslovil a doslova uchvatil. Diky nému jsem piehodnotila vztah
a pristup predev§im sama Kk sobé, k manzelovi, k détem a k okoli. ZlepSily se mi
zdravotni — gynekologické potize, mé sebevédomi stouplo. Pravdépodobné i proto
jsem nasla odvahu jit studovat vysokou skolu, studijni obor Vychova ke zdravi, ktery
se zabyva prevenci nemoci, otdzkami zdravého Zivotniho stylu a spravného pfistupu
k Zivotu. V této souvislosti m¢ zajimalo, nakolik orientalni tanec pomaha v Zivoté

i ostatnim Zenam — a timto smérem jsem zaméfila cil své bakalarské prace — jeho vliv



na zdravi zeny, a to v celém kontextu somatické, dusevni a socialni slozky, které jsou
propojené a navzajem se vyznamng¢ ovliviuji.

V vodu prace vystihuji vymezeni tance jako takového — jak ho definuji odbornici,
nasleduje definice zdravi WHO a jeji rozbor dle Kiivohlavého. Historie orientalniho
tance sahd az do prastaré¢ doby ptred Kristem. Je zndmo vice ucelii, ke kterym se
orientdlni tanec vyuzival. Pivodnim zdmérem bylo uctivani zenské bohyné, kdy se
tancil jako posvatny, pii nabozenskych obiadech ¢i namlouvani. Uz tehdy se védélo
o lécivych ucincich bfisniho tance, proto se tancil pro ulehceni porodu ¢i jen tak
pro radost. | dnes mize zeng, ktera si diky provozovani orientalniho tance zpevni télo
a uvolni panevni dno, uleh¢it menstruacni *problémy a potize se zady. Nejveétsi vyznam
tohoto tance spociva zejména v pozitivnim piinosu na dusevni rozpolozeni Zeny. Bfisni
tanec proto miZze provazet zenu vSemi vyvojovymi cykly a ve vSech obdobich ji mtze
obohatit. Orientalni tanec vSak neni jen doménou Zen, jiz v historii muzi tanéili bojové
tance. I jim se odrazi tento druh tance velmi vyznamné na fyzickém zdravi.

V praktické Casti jsem se vénovala zkoumanim zivotniho stylu tanecnic. Zjistovala
jsem, zda a jak se odrazily ucinky orientalniho tance na jejich fyzickém, psychickém
a socialnim stavu, v jakych dalSich oblastech je ovlivnil — jak v pozitivnim, tak
negativnim smyslu slova. Vyzkum jsem provadéla v salech a studiich orientalniho tance
v Ceské republice. Zvolila jsem formu dotaznikového 3etfeni, kde prevazovaly otazky
polooteviené, polytomické. Celkem 82 tanec¢nic vSech v€kovych skupin odpovidalo
na otazky zjistujici ucinky bfiSniho tance na jejich zdravi, kondici, mentalni
rozpoloZeni, sebevédomi, atraktivitu. Zkoumala jsem, zda orientalni tanec ovlivnil
jejich poceti, t€hotenstvi a porod, ¢i jim se zlepsily ptipadné gynekologické problémy
a rizné druhy bolesti. Zeny se zamyslely i nad tim, jaké spatfuji vyhody orientalniho
tance oproti jinym (dfive ¢i soucasn¢) vykondvanym pohybovym aktivitim. Neméné
dilezité bylo zjisténi, jakou dobu se orientalnimu tanci vénuji a hlavné za jak dlouho
ptipadné ucinky ¢i zmény v souvislosti s tancenim pocitily. Dalsi ¢ast je vénovana
vyhodnoceni dotaznikového Setfeni, nechybi ani ovéfeni vyzkumnych piedpokladii
a zavérecna diskuse.

Podklady pro praci jsem cerpala zejména z kniznich publikaci. Na ¢eském trhu,
bohuzel, zatim existuje jen malo knih s touto tematikou, proto jsem v teoretické Casti
pouzila i preklady z d€él némeckych autorti - vétsinou i starSiho data vydani. Také jsem

shromazd'ovala podklady z divéryhodnych dostupnych internetovych zdrojt.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Definice tance a zdravi

Tanec

Pro pojem ,tanec* existuje nepfeberné mnozstvi definic. Napt. Gulbenkian Dance
Report (1980) definuje tanec jako “soucdst historie lidského pohybu, soucdst historie
lidské kultury a soucast historie lidského dorozumivani” (PAYNE, 2011, s. 14).

Rist, zdravi a kreativita jsou vzajemné propojené a jSou pokladany za potencial
pro vSe, co se v lidskych bytostech naléza. Tane¢ni improvizace a dramatizace pfispiva
k uvolnéni napéti, k sebevyjadieni a k integraci. V nasi spolecnosti, kde se zmenSuje
vyznam fyzické prace nebo ¢innosti, je velkou mérou energie potlacovana. Odtud plyne
vyznamna potieba fyzického uvolnéni, napiiklad prosttednictvim aerobnich aktivit nebo
béhani (PAYNE, 2011).

Cizkova ve své knize vymezuje dalsi definice dle:

e Hannaové, ktera oznacuje tanec jako ,,/idské chovani komponované z rytmickych

a kulturné zakotvenych sekvenci neverbdlnich télesnych pohybii, které se lisi
od jinych motorickych aktivit. Tento tanecni pohyb ma svou specifickou hodnotu
a hodnotu estetickou. Kazdy tanec ma zamer. Miize jim byt primarné pohyb, tj.
kreace pomijivého kinetického obrazu, ve kterém splyvaji koncept (tanecni
myslenka), proces (vedouct k tanecnimu predstaveni), médium (télo jako nastroj)
a produkce (tanecni predstaveni)* (CIZKOVA, 2005, s. 31).

e Bartenieffové je tanec ,,neverbalni prostredek emociondlniho vyrazu, ktery vede
k radosti z télesné pohybové aktivity* (CIZKOVA, 2005, s. 31).

e pro Kefena predstavuje tanec ,uméni, které zobrazuje stav mysli pomoci
usporadanych rytmickych krokii, pohybu a konfiguraci lidského tela“
(CIZKOVA, 2005, s. 31-32).

Zdravi

Nejznaméjsi definice zdravi publikovana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)
zni: |, Zdravi je stav, kdy je clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky
a socidlné. Neni to jen nepiitomnost nemoci ¢i neduzivosti. (KRIVOHLAVY, 2003,

s. 37). Kiivohlavy vsak upozoriiuje na skutecnost, ze tato definice opomiji stav, kdy

¢lovéku jen ,,neni dobie”. Jedna se o negativni subjektivni pocit ¢lovéka, kterého nic
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neboli, ale nevi se, co by mohlo byt pfi¢inou takového pocitu, kdyz objektivné nebylo
zjisténo nic patologického. Definice WHO opomiji duchovni oblast ¢loveka, tzn., ze
nebere v Gvahu jeho spiritualni zdravi. Chapeme-li duchovni sféru jako osobni zaméfeni
v oblasti hodnot, potom je v ni tiecba respektovat také oblast ,,zdravych* ekologickych,
politickych ¢ nabozenskych ciltt (KRIVOHLAVY, 2003).

Je zadouci chapat zdravi v §irSim slova smyslu, nez jen jako normalni fungovani
lidského téla, a to vcetné psychickych, socidlnich a duchovnich dimenzi zdravi. Existuje
uzky vztah mezi kvalitou Zivota a zdravim a je tfeba klast diiraz na osobni odpovédnost

&lovéka za jeho vlastni zdravotni stav (KRIVOHLAVY, 2003).
2.2 Orientalni neboli bii$ni tanec

Nazev orientalniho tance ,,Raqs sharqi, pfevzaty z arabstiny, zni v piekladu ,tanec
vychodu®. Tomuto nadzvu je nejblizsi ,,orientdlni tanec*; pojmenovani ,,btisni tanec* je
nepiesny a zavad¢jici, 1 kdyz nejznaméjsi — vzdyt’ se netanci jen biiSkem, ale celym
télem (ORIENTALNI TANCE HOLICE, KURZY A VYSTOUPENI, 2009, online).

Existuje n€kolik riznych teorii, pro¢ byva na Zapadé nazyvéan biisnim tancem.
V arabstiné zni ,.tanec lidi“ — beledi obdobné¢, ale jako mnohem pravdépodobnéjsi se
nabizi vysvétleni, Ze pochazi z francouzského ,,danse du ventre* neboli ,.,tanec biicha*
(DOPHINA, 2005).

At uz tento typ tance pojmenujeme jakkoli, je to tanec uréeny pro zenské télo
s akcentem na pohyb hrudniku, pazi, bfiska, bokd a panve. Lektorka orientalniho tance
studia Holice Michaela Barlatovova prezentuje orientalni tanec takto: ,,Brisni tanec Se
vyznacuje stabilitou a spojenim se zemi, hladkymi, plavnymi a prociténymi pohyby
s prvky treseni a vrténi. Vychodni tance jsou nékdy oznacovany za , tance svalu*,
na rozdil od evropskych ,, tancii kroku “. Brisni tanec dava tanecnicim prostor, umoziuje
velké mnozZstvi improvizace a novych prvkii a prave to cini brisni tanec zvldstnim,
Jedinecnym a nesrovnatelnym s ,, béznym* tancem “ (ORIENTALNI TANCE HOLICE,
KURZY A VYSTOUPENI, 2009, online ).

Orientalni tanec nejsou jen tanecni pohyby, ale 1 rytmicka (pro Evropana mozna
nekonvencni) hudba, kostymy, liceni, pokud mozno dlouhé vlasy, popt. pficesky
a hlavn¢ osobity vyraz. Taneni pohyb ma neuvéfitelné emocionalni pisobeni
a obohaceni nejen pro tanecnika, ktery tan¢i a pohyb spojeny s rytmickou ¢i

lyrickou hudbou aktivné proziva a ztvariiuje, ale i pro divaka je velmi intenzivnim
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emotivnim prozitkem. V takovych ptipadech mluvime o tzv. “citové nakaze”, diky které
se “vtahne” pozorovatel do tanecnich obrazli, hudebnich vjeml, do déje. Ten pak

nasledn¢ dé prichod své obrazotvornosti a intuici.
2.2.1 Historie orientalniho tance

Orientalni tanec je jednou z nejstarSich tanecnich forem, kterd je dodnes aktudlni.
Predpoklada se, ze existuje 5-10 tisic let. Jeho stopy nalézame v rtiznych kulturach, ale
pfesny puvod zndm neni. Antropologové zjistili, Zze se tancil uz v davnych kulturach
Afriky, Indie a Blizkého vychodu. V téchto kulturach byla hluboce zakotvena
samoziejma tradice viry v zZenskou bohyni. Prokazovala se ucta Matce Ptirod¢ a viem
jejim bytostem. Bohyné byla uctivana hudbou, zpévem a tancem. Orientalni tanec
svédci o ucté, kterou tehdy lidé zachovavali ke svému télu. T¢lo bylo vnimano jako dilo
stvofeni i chram duSe. Dochovaly se i egyptské vykopavky zobrazujici tanecnice
v urcitych p6zach biisniho tance, coz doklada, ze byl tancen v chramech jako posvatny.
K jeho dalSimu rozvoji pfispéla nemalou mérou vysokd uméleckd uroven davnych
kultur. Po skonceni tohoto tzv. “zlatého veéku lidstva” nastalo stéhovani narodi
a na celém svété se sméSovaly ruzné rasy a kultury. Nékteré nadale oslavovaly
orientalni tanec jako soucdst svych nabozenskych obtadi, jiné ho tancily pro jeho 1é¢ivé
ucinky, dalsi jako pfipravu na porod, jako souc¢ast namlouvaciho ritualu nebo jen tak pro
radost. Ve stiedovéku se ptvodni vyznam bfisniho tance v nékterych ¢astech svéta
vytratil, zachoval se pouze v oblastech Blizkého vychodu, v Africe, Indii a Polynésii
(KRAL, 2002).

V Catihradu byly v poloving 15. stoleti cikanské bfiSni tane¢nice najimany
do harémt, aby tancem pobavily ostatni zeny, ne vsak sultana. Tancily v tureckém
stylu, pfi kterém hraly na cinely a na zemi predvadély nespoutané pohyby
(DOLPHINA, 2005).

Erotika bfiSnich tanct tedy prameni z tajemstvi zakazaného a nevidéného. Muzi
byli pfitahovani bfiSnim tancem pro jeho pfirozenou a nepotlacovanou smyslnost, stejné
jako tajemstvim, které Zeny ukryvaly. Muztim nebyl dovolen pfistup do zenskych ¢tvrti
na jejich oslavy, jejichz byl a je nedilnou soucasti pravé orientalni tanec. Evropsti malifi
Orientu vidé€li, nebo spise slyseli o prostitutkach, jedinych Zenach dostupnych zapadnim
o¢im. To v nich probouzelo smyslené predstavy o zenach Orientu, které neméli

moznosti spatiit. PIni vaSnivych fantazii malovali scény z harémi na zaklad¢ své vlastni
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predstavivosti, ac¢koli n&kteti z nich ani neopustili Evropu (DALLALOVA, HARIS,
2006).

Oscar Wilde uvedl v roce 1893 v divadelni podob¢é v Londyné biblickou tragédii
Salome, do niz zaclenil charakteristické znaky svidného ,,Tance sedmi zavoju“
V podani tane¢nice Mary Garden. Kulturni fenomén znamy jako ,,salomanie* se zacal
sitit Evropou. V témze roce zasédhla ,,salomanie® i Ameriku, a to na Svétovém veletrhu
v Chicagu, kde se objevila tane¢nice jménem Mala Egyptanka, kterd pravdépodobné
pochézela z Alziru. Presto, Zze vt¢ dobé byly jeji exotické pohyby povazovany
za nemravné, divaci byli okouzleni. Orientalni tanecnice se poté objevily i ve spousté
prvnich némych filma v Hollywoodu (DOLPHINA, 2005).

V Evropé, za prvni svétové valky proslula svym uménim exotického tance znama
tanecnice Mata Hari, avSak jen do t¢ doby, nez byla obvinéna ze SpiondZe s Némci.
Nazor spolecnosti na bfi$ni tanec se vSak pomalu meénil a tento neobvykly zptsob
pohybi se staval vyjadienim svobody a posilenim postaveni zen (DOLPHINA, 2005).

Pocatkem Sedesatych let minulého stoleti zacaly v USA vznikat prvni Skoly
orientalniho tance a jejich pocet stale rostl. Poprvé v historii mody se objevila
a oslavovala naha biiska Zen, boky obepinaly tésné pasy a bikiny. V sedmdesatych
letech se pak diky Zenam americkych vojaki v Némecku dostal orientalni tanec
kone¢né do Evropy (KRAL, 2002; DOPLPHINA, 2005).

V ¢eskych zemich se orientalni tanec rozviji od 90. let minulého stoleti a od té doby

jeho obliba stale roste.
2.2.2 Evropska Zena a orientilni tanec

Mnoho zéapadnich Zen citi, Zze je orientalni tanec nééim oslovuje, avsak nedokazou
piesné Fici, v ¢em jeho pfitazlivost spociva. VEdi jen, Ze je uchvacuje, a teprve pozdé&ji
pfichazeji na to, Ze jim pomaha znovu objevit svou vlastni Zenskost, s niz uz davno
ztratily kontakt. Naproti tomu arabské zeny maji ke svému télu tctu, kterou zapadni
zeny postradaji. Je velmi povzbudivé pii sledovani arabskych tanecnich skupin
pozorovat, jak se baculaté Zeny se Sirokymi boky raduji z tance, hrdé na své télo.
Evropanky jsou sice na prvni pohled svobodnéjsi nez arabské zeny, ale vytvorily si jina
omezeni, které se projevuji odmitdnim vlastniho téla a jeho smyslnosti, fyzickou

ztuhlosti a odporem k sob& samé (KRAL, 2002).
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Média nam dnes prezentuji ten stereotyp zenské krasy, kdy je zenské télo stavéno
do role coby pouhy objekt vzruseni. Zeny zapadnich kultur se dnes nechavaji
dobrovoln¢ zotrocovat tzv. idedlem Zenské krasy, ktery tkvi v extrémni Stihlosti a iluzi
vécného mladi a je zcela odtrzen od piirozeného Zivota. Misto aby své, jakékoli télo
akceptovaly a peCovaly o néj, misto aby vzaly na védomi, Ze i1 stdrnuti ma svij piivab,
nechavaji se mnohé zeny nalakat k honu za iluzi, ktera jejich sebevédomi zvedne jen
nepatrné). Skutecnym problémem Zen vSak neni nadvaha, ale vniméani sebe samych.
Diky bfi$nimu tanci Si zeny mohou uvédomit a projevit svou Zenskost v drzeni téla,
chtizi, pohybech, ve vyrazu tvare vyzafujici spokojenost a zdravi (KRAL, 2002;
DALLALOVA, HARRIS, 2006).

2.2.3 Muzi a orientalni tanec

Orientalni tanec neni jen zélezitosti zenského pohlavi. Ve svété je zndmo mnoho muzi
tancicich klasické folklorni styly — s hilkou ¢i Savlemi. JiZ v historii muZi predvadéli
orientalni tanec.

Naptiklad ve starovékém Egypt¢ muzi bojovymi tanci demonstrovali svou
vale¢nickou zdatnost, odhodlani, silu a bojovnost a soucasné¢ tim vylepsovali historii
vladnouci dynastie (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005).

O muzich tancicich orientdlni tanec se zminuji zejména z toho diivodu, Ze ac
technika provadéni prvkl ¢i vyraz se odlisuji od zenského, tak zdravotni Gc¢inky jsou
nemalé a obdobné jako u zen. Podobné jako Zzenam, tak i muzim mohou vibraéni
pohyby pomoci uvolnit napjaté svaly, pti spravném dychani biichem podpoti orientalni
tanec parasympaticky nervovy systém a nasledné relaxaci celého téla. Diky pruzné
a uvolnéné panvi se upravuji problémy s mocovym méchyfem, prostatou, erekci
a impotenci, dochazi k urovnavani vztahovych konflikti (COLUCCIA, PAFFRATH,
PUTZ, 2005).

2.2.4 Orientalni tanec a periody ontogeneze u Zen

Déti a orientalni tanec

Pro déti je vyuka bfiSniho tance zabavou. Tanec je nejpfirozenéjsi zpusob, jak si déti
mohou vypéstovat svalovy tonus, naucit se bavit télesnym cvicenim a zakousSet radost
z vlastniho t€la. Tanec protdhne celé t€lo, a tak nehrozi problémy jednostranného

zatiZzeni. Nauc€ené tane¢ni pohyby jsou vybornym zdkladem pro pozd¢jsi nacvik jinych
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typl tance. Protoze orientalni tanec je v podstaté tanecni improvizaci, déti ziskaji
schopnost vyjadiit a ptipadné¢ posilit svou formujici se povahu (COLUCCIA,
PAFFRATH, PUTZ, 2005).

Pubescence — piiprava Zeny na Zivot

Nejveétsimi zmeénami, které divky prod€lavaji v puberté, jsou zvétSeni prst a zacatek
menstrua¢niho cyklu. Pokud je divka na tyto zmény vcas a laskyplné pfipravena,
pfistoupi ke zméné smérem K zenské zralosti s pocitem pozitivniho pfijeti. Orientalni
tanec pfina$§i mladym divkadm radost a vzruSeni zrodiciho se Zzenstvi. Nauci se
uvoliiovat svou panev, ¢imz zajisti dobry obéh krve. Schopnost védomé uvolnit
a povolit panev pomaha zamezit menstruaénim bolestem. Divka se také bude citit méné
zranitelna pii prvnim sexudlnim styku, kdyz vyuzije aktivniho pohybu panve. Sir§im
rozsahem pohybu hrudi také prsa ziskaji na sile a pevnosti (COLUCCIA, PAFFRATH,
PUTZ, 2005).

V dnes$ni dobé se spousta divek potykd s rozporuplnymi ¢i piimo negativnimi
pocity, nebot” jsou vystraSeny zménami svého téla. Chybi jim spravné chapani zenstvi,
aby se citily silné a bezpecné. Dévcata se museji vyrovnat se zménami vlastniho téla
a byt na né pySna. Divky, kterym v puberté chybi podpora ze strany rodiny, ztraci
sebedtivéru. Zavrhuji své télo z pocitu, ze nejsou dostateéné milovany. V tomto obdobi
zivota si mnoho teenagerti vypéstuje poruchy zazivani jako je anorexie a bulimie. Kvili
psychické labilit¢ a pocitim opusténosti se mnoho dévéat stava obéti

psychosomatickych nemoci (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005).

Dospélost a zrani Zeny

Toto obdobi uzce souvisi s pfirozenym opakujicim se biologickym dé&em -
menstrua¢nim cyklem a sexualitou. Coluccia uvadi fakt, Ze mnohé Zeny maji tendenci
povazovat svlj mésicni cyklus ¢ili obdobi menstruace za obtiz a viceméné nutné zlo.
Takovy postoj svédci o nepochopeni cyklu. Télo se pravidelnym mésicnim krvacenim
prodi§tuje a piipravuje na dal$i cyklus. Zeny, které se nedokazi smifit s timto aspektem
své zenskosti, Easto trpi potizemi pii fyzickych zménach, predchazejici periodé. Zeny

S naroénym zamé&stnanim maji sklon stahovat panev, coZ zplisobuje velmi bolestivou

menstruaci. Premenstrua¢ni syndrom je Casto odrazem odmitnuti zenskych zivotnich

pochodti (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005).
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Zeny se Casto nechavaji podvédomé ovliviiovat nespravnymi spoledenskymi
tradicemi nebo piebiraji nespravné vzorce chovani od svych matek. V menstruaci
spatiuji cosi necistého a snazi se ji potlacit. Poznani starovékych myti a kulturnich
kofenti bfisniho tance by mohlo modernim Zzenam piipomenout, Ze¢ na periodu se
puvodné pohlizelo jako na pozitivni udalost, ktera je hodna ucty. Koneckonct cely zivot
probiha v periodach. Coluccia dodava, ze kdyz zeny dokazi pfijmout tento zakon Zivota,
akceptuji i vlastni mési¢ni cyklus (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005).

Zeny trpici sexualnimi problémy mivaji pocit bezmoci a strachu z toho, Ze se musi
oddat na milost muzi. Jednou z nejbéznéjsich sexualnich poruch je takzvana porucha
apetence, ¢ili nedostatek sexudlni tuzby. Mnohé zeny nevnimaji svou smyslnost a touhu
jako pozitivni. Maji strach z nepochopeni ¢i moralniho odsouzeni. Je ziejmé, Ze takovy
postoj pak ztézuje uvolnéni, otevieni a vstiicnost pii soulozi. V sexualnim styku tyto
zeny spatfuji jedinou pozitivni stranku: totiz ze pokud po nich muz touzi, tak jej maji
do jist¢ miry ve své moci. Ale tyto zeny zdhy zjisti, ze vlastni schopnost prozit
orgasmus souvisi s fyzickym 1 psychickym uvolnénim a vstficnym otevienim se
bez egoistickych pohnutek. A to se jim nepodafi, pokud se budou zaméfovat jenom na
silu moci ve vztahu (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005).

Sexudlni problémy mohou mit kofeny V traumatickych zéazitcich z détstvi a mladi,
jako naptiklad sexudlni obtéZovani, télesné tyrani ¢i znésilnéni. Mnoho Zen
s obdobnymi zkuSenostmi se dokonce i po psychoterapii jen obtizné smifuje se svym
krasnym a zdravym télem. Navzdory témto problémim vsak pfirozené pocituji touhu
byt s muZzem. Orientdlni tanec Zendm muze byt ndpomocen pii vyléCeni téla.
Prostfednictvim tane¢nich pohybl si zena vybuduje novou sebedivéru, zacne se
spoléhat se na své télo, kterému vénuje patficnou péci. Za cCas zjisti, Ze za jeji bolestné
prozitky nenese vinu jeji t€lo, ale ten, kdo nerespektoval jeji dusi a t€lo (COLUCCIA,
PAFFRATH, PUTZ, 2005).

Menopauza Zeny

Stale vice zen zacina s bfisnim tancem v obdobi ptechodu ¢ili v menopauze. Bilance
dosavadnich zkuSenosti, tykajici se vlastni smyslnosti a sexualni touhy, nebyva v této
zivotni fazi pokazdé ptizniva. Proto by se zena méla v této etapé pokusit stihnout to, co
zmeskala, zacCit vénovat svému télu vice pozornosti, a to piesto, ze se Casto nesetkdva
s podporou spole¢nosti. Vzdyt v dneSnim narcisistickém svété se za krasné povazuje

jen mladé a hladké t€lo, zatimco télu zralému se uznani témeét nedostava. Proto prave
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orientalni tanec mize pozitivné ovlivnit fadu fyzickych i psychickych probléml zen

v menopauze (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005).

2.2.5 Orientalni tanec v téhotenstvi a jako priprava na porod

zena je v souladu se svym télem, zpevinuje biisni a panevni svaly, svalstvo zad a patete,
které se podileji na pribéhu porodu. Staré kultury proto vyuzivaly tanec nejen jako
oslavu sexuality, ale i k usnadnéni porodu (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005).

Kral poklada otazku, zda ma bii$ni tanec v téhotenstvi znamenat neobvyklou
ptipravu na porod nebo logické pokracovani dlouholeté, téméf zapomenuté tradice?
Pribyva pocet zen prichazejicich na to, ze téhotenstvi neni nemoc a devét meésict
nemusi byt jen leno$nym ¢ekanim na porod. Stale vice zen se — i diky podpofe mnohych
porodnich asistentek — odklani od poruénictvi 1ékafti a vyhledava piirozené moznosti
porodu a cesty Kk jeho pfipravé. Mezi takové se fadi napf. autogenni trénink, joga, tai-¢i,
dychani, zpév a rovnéz tanec. Prave pii tanci se t€hotna Zena utvrzuje ve své zenskosti
a znovu naléza diavéru ve schopnosti svého téla (KRAL, 2002).

Jako pfiprava na porod je bfisni tanec obzvlasté ptihodny. Umozni zen¢ t€¢hotenstvi
lépe prozivat a piitom zustat v kondici, ¢inorodou a atraktivni. Umozni ji radost
ze svého rostouciho biiska. Pfi zadné jiné ptipravé neziska zena tak intenzivni kontakt
se svym ditétem jako pravé u bfiSniho tance, pfi kterém ma moZnost procitit, jak jeji
dité reaguje na jemné krouzivé a uklidiujici pohyby (KRAL, 2002).

| po porodu, v dobé zotavovani, pomaha orientalni tanec zpevnit svalstvo biisniho
a panevniho dna a zdrovenl uvolnit svalstvo §ije a ramen, zatizené noSenim ditcte

(KRAL, 2002).

Hudba v téhotenstvi a po porodu

Neméné dileZitou soucasti bfiSniho tance je také orientalni hudba, zahrnujici jak
meditativni, tak rytmické prvky, které uvolni matku i dité. Jes$t€¢ nenarozené dité slysi
hudbu, kterd ho uklidiiuje, a vnima harmonii pohybti. Mnoho zen Konstatuje, ze kdyz
jejich dité place, velmi rychle se zklidni pfi hudbé, kterou poznalo jiz v predporodni
fazi. Orientalni tanec navic dité¢ v biisku matky zvlastnim zpisobem laska (KRAL,
2002).
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2.3 Styly a slozky orientalniho tance

Stylt orientalniho tance existuje n¢kolik desitek a kazdy z nich odrézi kulturu daného
statu, z néhoz pochazi. Jednotlivé styly se lisi svym pavodem, hudbou, kostymy,
rekvizitami, tanecnimi prvky, variacemi. Né&které styly tanct se tan¢i jen vyjimecné,
pfi urcitych pfilezitostech. TaneCnice muze stfidat nékolik plynule na sebe navazujicich
figur nebo miize improvizovat, coz je vSak pro zacateCnici znacné obtizné. Dilezity
pfi tanci je vyraz a osobitost tanec¢nice.
Zde ve strucnosti predstavuji nejznaméjsi styly orientalniho tance:
e Egyptsky - Rags El sharki - hudba ¢asto méni rytmus, izolované pohyby rukou,
hlavy, hrudniku, bokd, tfesavé pohyby
e Egyptsky folklorni — Ghawazee - tradi¢ni, s ¢inelkami, Beladi - zemity, Saaidi —
zivy, laSkovny tanec s holi
e Turecky klasicky - tanec celého téla, narocny na citéni hudby, vinivé pohyby,
s Cinelkami
e Fantasy Orient — tane¢ni projev s nadechem orientalniho tance
e Americky Tribal — v pfekladu ,kmenovy tanec” berbert (severni Afrika)
a indiant (severni Amerika), fantazijni smés hudby i kostymu, zemité pohyby
e Persky - jemné, ladné, vinivé pohyby rukou a bokt
e Khaleegy — rychly skupinovy ,tanec vlasi“ — rozpusténé dlouhé vlasy se
pohazuji ze strany na stranu, hlavou krouzky a osmicky
¢ Indicky tanec klasicky — duraz kladen na vyraz a preciznost predvadénych gest
e Indicky — Bollywood - moderni tanec znamy z indickych filmt
e Tanec s vé&jifem nebo tamburinou - Spanélsko-arabsky styl tance (RODINA-

FINANCE, 2010, online)
2.3.1 Hudba

Orientalni tanec je typicky pro zemé vychodu, zemé Orientu. V navaznosti na tradice
a kulturu v kazdé z nich se vsak lisi, coZ je dano i pouzivanou hudbou. Napf. libanonska
nebo egyptska hudba je rychlejsi, temperamentnéjsi, dominantni, naopak indicka hudba
je pomalej$i, jemnéjsi, cemuz odpovidé i styl tance. Temperamentni tureckd hudba

doprovazi rychly, vyzyvavy tanec s vyraznymi tfasavymi pohyby panvi a bokt. Efekt
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tance zvyraznuje znamy turecky zvyk luskani prsty a rytmické podupavéni nohou
(TANECNI STUDIO ZAYNAH, 2008, online).

Pti vyuce bfiSnich tancti se nejCastéji pouziva egyptska popularni hudba, ktera
kombinuje tradi¢ni lidovou hudbu a rytmus biisnich tancti se sou¢asnymi hudebnimi
styly podpofenymi syntetizatory. Tanecnice se pii vybéru hudby ke svym predstavenim
vétSinou populdrni hudbé vyhybaji, nebot’ tanec ztrdci na své originalité. Misto
slozitych orientalnich rytma a tradi¢ni akustické hudby maji popularni pisné pravidelny
rytmus bez zacatku, prostfedku a konce. Na druhé stran¢ je popularni hudba vhodna
pro tane¢ni kluby pravé diky svému stereotypnimu rytmu, ktery je pro posluchace
jednoduchy, takZe se odvazi tandit spoleéné s biisni tane¢nici (DALLALOVA,
HARRIS, 2006).

Zlaty vk prozivala orientdlni hudba ve tficatych letech dvacatého stoleni, kdy byla
skladana pro velké tanecni show v nocnich klubech ¢i pro hudebné tane¢ni filmy.
Skladatel¢ vyuzivali nejriznéj$i variace rytmi, pisn¢ aranzovali pro velka hudebni
t&lesa, hlavnimi hudebnimi nastroji byly housle, bici, oud®, khanoun? a akordeon. Pisn&
Z tohoto obdobi v soucasnosti stale pii bfisSnich tancich pouzivaji, bud’ v ptivodni, nebo

modernizované verzi (DALLALOVA, HARRIS, 2006).
2.3.2 Rytmy

Orientalni hudba postradd pravidelny rytmus. DneS$ni bfi$ni tane€nice sice vyuZivaji
hudbu s mnoha zapadnimi vlivy, klasické rytmy hudby Blizkého Vychodu vsSak
vytvortily zvlastni hudebni formaci, ktera se zna¢né odliSuje od hudby zapadni. Zatimco
zapadni hudba vychazi z rytmu a pravidelnosti, vychodni hudba je mnohem svobodng;jsi
a pravidelny rytmus mnohdy postrada. Tim dava vétsi prostor nejen hudebnikiim, ale
zejména taneénikim (CELOSTNI MEDICINA. CZ, 2006, online).

Karkutli uvadi, Ze v arabské hudbé¢ existuji dva rozdilné typy rytmu. Jeden cerpa
z ¢isté¢ melodické oblasti, druhy se opird navic o rytmicky vzorec. V 9. stoleti stanovil

arabsky ucenec al-Kindi 10 raznych rytmu, dnes jich existuje pies 100 (pro porovnani:

! Oud je strunny néstroj ve tvaru vejce s velkym bfichem. Pfedchiidce kytary obdobny loutng, na kterou
se hralo ve stiedoveéké Evropé (DALLALOVA, HARRIS, 2006).

2 Khanoun je strunny nastroj podobny harf&, p¥i hie leZi naplocho a hraje se na n& kovovymi plisky
ptipevnénymi na prsty (DALLALOVA, HARRIS, 2006).
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Vv nasi zépadni hudbé existuje pouze 18 rytmi). Jednotlivé udery na buben se nazyvaji
»dum* a tak®“. Basovy, hluboce zné&jici dum-tén je vyluzovan ve stiedu bubinkové
membrany, vySe zné&jici tak-ton na okrajich bubinku. Nejznaméj$imi rytmy jsou:

4/4 Baladi, 8/4 Masmudi, 8/4 Chiftetelli, 6/8 Chlas, 9/8 Arsaq (KARKUTLI, 1983).
2.3.3 Rekvizity

Rekvizity se k orientdlnimu tanci pouzivaly od davnych dob. VétSina z nich méla
ochrannou a magickou funkci. Dnes slouzi rizné rekvizity ke zpestfeni vystoupeni
a k vytvareni originality tane¢nice (ORIENTALNI BRISNI TANCE HOLICE, KURZY
A VYSTOUPENI, 2009, online).

Tanecnice Casto uzivaji ur€ity druh rytmického nastroje, aby pomohly hudebnikiim
nebo aby se samy doprovazely pfi tanci. Jmenujme napf. ru¢ni Cinelky, které se
vyskytovaly uz v Thébach 200 let pied Kristem. V dnes$ni dobé se pokracuje v tradici
tanceni také se zdvoji, se Satky, holemi, Savlemi polozenymi na biiSe ¢i na hlavé,
svicemi, které drZi tanecnice v dlanich nebo jsou usazeny ve svicnu na hlave. Je mozné
se setkat i s tanecnici, ktera tan¢i se dzbanem na hlavé anebo dokonce se zivym hadem.
Velmi efektni jsou také tzv. ktidla ISIS, kdy cCasto zlata nebo stiibrna plizovana latka
splyva tanecnicim podél pazi az ktélu a vytvaii iluzi tfepotajictho se motyla

(CELOSTNI MEDICINA. CZ, 2006, online).

2.3.4 Tane¢ni kostymy

Odév

Riiznorodost stylii orientalniho tance se prolind i do tanenich kostymi. Ucelem je
vyzdvihnout krasu tanecnic, jejich plvab, néZnost, ale 1 smyslnost. Kostymy jsou
pastelového zbarveni, pouzivaji se lehké materidly, napt. Sifon. Egyptsky kostym se
vetsinou sklada z podprsenky poSité koralky ¢i penizky, sukné byva kolovd nebo
vicedilna s rozparky. BfiSko mize byt zahaleno (napft. ,,t¢lovou puncochou z tylové
prihledné latky). U Tureckého kostymu se nejCastéji setkame s dlouhou lehkou
prisvitnou sukni ve tvaru pismene A nebo Sirokymi kalhotami staZenymi u kotnikd.
Bftisko je vZdy odhaleno. Horni dil miiZe tvofit bohat€ zdobena podprsenka nebo kratky,
leskly top. Ten ¢asto doplituji vysivané rukavy ze vzdusné latky (TANECNI STUDIO
ZAYNAH, 2008, online).
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Na vyukovou tane¢ni hodinu staci jednodussi odev, trikot ¢i tilko se Sirokou sukni
nebo kalhotami. Tan¢i se bosky nebo v mékkych botach, tzv. piskotech. Teprve
pokrocilejsi taneCnice si na vetejné vystoupeni potizuji nakladné;jsi odév a doplnky.
Dopliiky
Neodmyslitelnou soucasti pii tanceni byvaji penizkové Satky. Tato krasna ozdoba
nejenom dokresluje rytmus tance svym zvukem, ale navic umozni tane¢nicim vnimat
spravnost pohybu. Satky mohou byt i koralkové ¢ v kombinaci s penizky. Vazi se
pevné kolem boka, které zpeviuji (TANECNI STUDIO ZAYNAH, 2008, online).
BiZuterie
Dalsi nemalo plisobivé a vhodné doplnky kostymu tvofi ndhrdelniky riznych tvart

a velikosti, nausnice, naramky a fetizky. Maji dekorativni funkci a umochuji

temperament tane¢nice (TANECNI STUDIO ZAYNAH, 2008, online).

Obuv

Orientélni tanec se tradi¢né tan¢i naboso z ditvodu propojeni tane¢nice s matkou Zemi.
Dnes se mizeme setkat s vystoupenim véhlasnych tanecnic Orientu tancicich

i na vysokych podpatcich (TANECNI STUDIO ZAYNAH, 2008, onling).

Liceni

Ke kazdému odévu i stylu tance neodmyslitelné patii 1 zplsob naliceni. V li¢eni
klademe dlraz na zvyraznéni oci, rty li¢ime jemné. Své kouzlo ma jisté¢ i zdobeni a
malovani téla pfirodnim barvivem — henou, tradi¢né pouzivané v severni Africe a Indii.
Nejcastéji se maluji ruce, dlang, nohy a chodidla. Typickd délka vlasti tanecnic je
dlouha, at’ uz v piirozené podobé nebo prostiednictvim riznych pii¢eski (TANECNI

STUDIO ZAYNAH, 2008, online).
2.4 Vyuka orientalniho tance
2.4.1 Popis vyukové hodiny v kurzech orientalniho tance

Kazda lektorka ve studiich orientalniho tance ptistupuje k vyuce osobité a méla by vzit
V tivahu moZnosti a schopnosti vSech tanec¢nic. VétSinou se Zeny dle doby provozovani

orientdlniho tance dé€li do skupin zacatecnic, mirng ¢i stfedné pokrocilé a pokrocilé. Pro
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danou skupinu se pak voli stupné obtiznosti pozic a choreografie, kterd spliiuje prani
a moznosti tanecnic.

Hlavni zasada ptfed tancenim doma ¢i vyukou ve studiu zni: vzdy je nutné se
nejprve zahfat rozcvickou! Gadalla, stejné jako Kral, Dallalova a jini autofi doporucuji
pted provadénim jednotlivych pozic vénovat pokazdé alespon 15 az 20 minut fadnému
zahiati téla. Dodrzovani predepsaného potadi cvikd slouzi k pomalému zahiati
a rozpohybovani. Nejdiive se protahuji nejpotiebnéjsi partie. Zabrani se tak bolestivym
natrZzenim a rapidné snizi riziko namozeni svalti. Piesto se muze stat, ze n¢které skupiny
svalt, které se pii rozcvicce odhali, na sebe zpocatku budou upozoriovat i trochu
bolestivé (GADALLA, 2008).

Kral uvadi, ze se rozcvickou rozproudi krevni obé&h, t€lo i mysl se uvolni
od béZznych starosti. Dulezit¢é je provadét vSechny cviky s pokréenymi koleny
a podsazenou panvi (KRAL, 2002).

Dale se piistupuje k nacviku konkrétnich prvk, pohybt, ptipadné jednoduchych az
slozitych choreografii. Tanecnice jsou po celou dobu taneéni lekce kontrolovany
lektorkou a upozoriiovany na piipadné chyby v drzeni téla ¢i na nespravné provedeni
tane¢nich prvki. Jelikoz jsou tanecni saly vybaveny velkymi zrcadly, tak ma tanecnice
moznost vlastni kontroly, kde vidi popf. své nedostatky. VétSinou se za 1 semestr
zvladne nacvik choreografie jednoho tance, skterym lze pfilezitostn€ i1 vefejné
vystoupit. Po nacviku nasleduje, uvolnéni, provedeni strec¢inku, post izometrickych
relaxaci, aby se naméahané svaly protahly a télo zregenerovalo. Velmi uklidiiujicim
doyjmem ptisobi 1 mozny spiritualni ritudl dané skupiny, kterym se vyukovd hodina

zakon¢i a tane€nice se pozitivné naladi do dalSich dnt.

2.4.2 Hlavni zasady — izolace a koordinace

Zakladnim principem orientalniho tance, ktery vychdzi ze samého stfedu téla, zdroje
energie, jsou izolované pohyby jednotlivych ¢asti téla (KRAL, 2002).

Zatimco v naSich zépadnich tancich je zfejmé snaha o centralni fizenou kontrolu
téla od nohou, pficemz cilem je, pfedevSim u baletu, absolutni beztiZznost, u bfiSniho
tance oproti tomu jde o snahu zlstat na zemi, o védomé, zamérné ,,zlstat na zemi*.
Pfitom nejde o dovednost, nybrz spiSe o uvédoméni si kazdé jednotlivé télesné Casti,
o zkuSenost celé na zemi stojici télesnosti. Tanec V Orientu neni identicky

s prochdzenim prostoru, nebot’ tradi¢ni orientalni tanec provadi vétsSina taneCnic pohyby
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uvniti svého téla. Lze tancit v pokleku, sedu i v lehu, pevné setrvavajic na zemi. Aby
ale mohly byt vyCerpany vSechny varianty tance, byla a je nutna izolace (osamocenost)
jednotlivych ¢asti téla (KARKUTLI, 1983).

Izolované pohyby se provadi témito Castmi téla: hlavou, rameny, hrudnikem,
bfichem, panvi, kyc¢lemi, koleny, pazemi a rukama. Zpocatku je obtizné izolované
pohybovat jednou ¢asti, ale po nauceni spravné techniky a ovladani svého téla se stava
vykonavani pohybt snadnymi (KRAL, 2002).

Kral dale uvadi, ze dalsi vyzvou poté, co se nauc¢ime izola¢nim technikam, je spojit
jednotlivé pohyby do tance. Pokud se ¢asti t€la pohybuji kratce po sobé ¢i soucasné, pak
se jedna o koordinaci. Ovladani izolacnich technik a nésledné jejich zkombinovani
do tance vyzaduje mnoho usili a trpélivosti. Dulezity je pravidelny trénink (KRAL,
2002). Dalsi neméné dulezitou zasadou je dodrZzeni zakladniho postoje - jako vychozi

pozy orientalniho tance, ktery je popsan nize.
2.4.3 Zakladni prvky a krokové variace

Existuje nepfeberné mnozstvi pohybl, prvki a kombinaci, které se mohou tancit
Vv orientdlnim tanci. Zde uvadim nejcastéji pouzivané prvky vcetné popisu jejich
provedeni, které tvoii zéklad vyuky a zalezi na lektorce 1 na fantazii tanecnic, kolik
variant si jesté ptidaji ¢i vymysli.
Zakladni prvky:

e Sunuti hlavou, trupem, panvi

e Krouzky hlavou, rukama, trupem, panvi

e Osmicky panvi

e Shimmy rameny, panvi

o Akcenty hlavou, rameny, poprsim, boky, panvi

e VInéni celym télem, tzv. velbloud

o Jednoduché krokové prvky, variace a otocky

« Hipdropy a kiky (RADISAGOHA, online).

Cviky se vzdy provadi na ob¢ strany/nohy atd. Krokové variace, at’ uz arabeska,
arabsky krok, kiizeny krok apod. se kombinuji s ostatnimi prvky véetné pohybu rukou
a propojenim vSeho nam vznika ladny a krasny bfisni tanec (KATYIA NA'ILAH, 2009,

online).
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2.4.4 Vyuziti zakladnich prvki ve zdravotni télesné vychové

Tento oddil popisuje provadéni nékterych jednotlivych prvka z divodu zaméieni jejich
ucinkl na spravné fungovani téla a uplatnéni orientalnich prvka ve zdravotni télesné

vychove.

Zikladni orientalni postoj

Orientalni postoj je pozice, z které vychazeji vSechny tanecni kroky a prvky. Nohy jsou
v mirném podiepu, chodidla stoji celou plochu na zemi, vzdalené od sebe na §ifi panve.
Péanev je podsazena, biicho zpevnéné, hyzdé mirn¢ stazené. Hrudnik, krk a hlava jsou
vytazeny smérem vzhiiru. Brada svira s krkem pravy uhel, ramena jsou stazena dozadu
a dold, lopatky jsou pfitazeny k zebrim a pateti (MARIAM, 2005, online).

Zdravotni G¢inky:

Pfi tomto postaveni jsou vSechny svalové skupiny v téle napnuty nenasilné. Pokud
srovname tento postoj s obecnymi pravidly spravného drzeni téla, kromé pokrcenych
nohou jsou shodné. Spravné drzeni téla je pro orientalni tanec naprosto prioritni.
Pravidelnym ndcvikem orientdlniho postoje tak dochdzi k postupnému odbourani

chybnych pohybovych reakci, k posileni téch spravnych a ke zlepSeni celkového drzeni

tela (MARIAM, 2005, online).

Vysun a krouZek hrudnikem

V zakladnim postoji jsou zpocatku ruce opiené o boky, z osy trupu je vysunut hrudnik -
nohy, boky, hlava zistavaji v ose té€la. Hrudnik je vysunovan vpied i vzad, doleva,
doprava - z propojeni téchto 4 pohybi vznika nasledné cely krouzek hrudnikem
(KATYIA NA'ILAH, 2009, online).
Zdravotni Gcinky:

Tento pohyb uvoliiuje hrudni patef, coz usnadiuje hluboké ptirozené¢ dychani,
podporuje lepsi okysliceni organismu a jeho celkové uvolnéni a ozdravéni. Pfi vtazeni

hrudniku zapojujeme biisni svaly (KATYIA NA'ILAH, 2009, online).

Vysun hlavy
Z pocatku je mozné spojit ruce nad hlavou, pak je provedeni tohoto prvku o néco snazsi.
Hlavu se posunuje stiidavé vpravo a vlevo od osy téla, ramena zlstavaji na misté, jedna

se o izolaci hlavy, ostatni ¢asti téla se nezapojuji (KATYIA NA'ILAH, 2009, online).
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Zdravotni G¢inky:
Pohyb je vykonavan krénimi svaly a pfispivd k jejich uvolnéni a k celkovému

uvolnéni kréni patefe (KATYIA NA'ILAH, 2009, online).

Zakladni krouzek boky

Ze zakladniho postoje je boky opisovan pomyslny kruh okolo osy svého téla. Postupné
je vaha téla prenaSena vahu zjedné nohy na druhou, tzn., Ze pii vysunutém boku
doprava spocine vaha téla na pravé noze, pii opisovani krouzku vzadu je vaha spise
na patach atd. Je tieba davat pozor na podsazenou panev, kolena se prakticky nezapojuji
(KATYIA NA'ILAH, 2009, online).

Zdravotni G¢inky:

Hlavnimi hybateli panve jsou jednotlivé skupiny biiSnich svall ve vzijemné
souhte, jejich funkce je spole¢na. Pfi fixované panvi ptredklani nebo uklani trup,
pfi fixovaném hrudniku méni pénevni sklon. Pénev spravné podsazuji a brani
nadmérnému prohnuti v bederni pateti. Pti fixované panvi i hrudniku stahuji Zebra dol
a tim jsou napomocny pii vydechu. Stahuji bficho jako $nérovacka a vykonavaji tlak
na bfi$ni Utroby a timto plisobi jako vypuzovaci sila pfi vyprazditovani. Svym klidovym
napétim vyvijeji tlak na utrobni organy a ptispivaji k jejich udrzeni ve spravné poloze.
Rytmické stiidani nitrobfisniho tlaku pii dychani usnadiuje odtok krve k srdci
a pfedchazi tak vzniku "kfeCovych zil". Krouzivymi pohyby jsou vSechny skupiny
bfisnich svali rovnomérné posilovany a zpeviiovany. Pii pohybu vzad dochazi
k silnému stahu bfi$niho lisu a jsou proti vzniklému tlaku v bfi$ni dutin€ zapojeny svaly
dna panevniho véetné svali kolem bederni patefe. Zpevnéni svalli panevniho dna
zabranuje poklesu organt zde uloZenych a zpevnéni svalti kolem bederni patefe ptispiva
k jeji stabilité a pevnosti. V rytmickém krouZivém pohybu jsou nejhlubsi svaly patete
a vazy kolem obratli uvoliiovany, a tim se odstranuji ptipadné blokace zad a rozviji se
pohyblivost patete. Patef tak ziskava na pruznosti a 1épe pak odolava naraztim pii chizi
¢i behu. Pravidelny rytmus stazeni a uvolnéni bfiSnich svalll pfi krouzku panvi ucinné
masiruje vnitini organy. Masaz podporuje jejich prokrveni, harmonizuje jejich ¢innost,
pusobi pfiznivé na peristaltiku stiev a tlustému stfevu napomaha tak detoxikaci

(MARIAM, 2005, online).
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Vlna bfichem
Pii tomto prvku se panev pohybuje v kruhu ve vertikalni roviné. P¥i pohybu vpied jsou
svaly uvolnovany a pii pohybu vzad jsou silou pfitazeny k bederni patefi (KATYIA
NA’'ILAH, 2009, online).
Zdravotni G¢inky:

Pohyb posiluje biisni svaly vCetné dna panevniho a rozviji pohyblivost bederni

patete (MARIAM, 2005, online).

Vina hrudnikem
Hrudnik opisuje vertikalni krouzek. V pohybu vzad se patef ohyba a v pohybu vpred se
prohyba (MARIAM, 2005, online).
Zdravotni G¢inky:

Pohyb ptispiva k uvoliiovani hrudniho kose a hrudni patefe (KATYIA NA'ILAH,
2009, online).

2.5 Zdravotni G¢inky orientalniho tance

Holistické pojeti zdravi zahrnuje biologické, dusevni a duchovni aspekty ¢loveka, ktery
je soucasti zivotniho, spolecenského, kulturniho i ptirodniho prostiedi.

Orientalni tanec kompletné procvicuje a zdokonaluje télo, mysl 1 dusi Je studnici
mladi téla a dusSe, ma vSestranné posilujici pilisobeni. Orientdlnim tancem se zlepsi
krevni obéh, ¢imZ se prokrvi celé télo a Zena ziskd sama ze sebe uspokojivy pocit.
Sebevédoma a vyrovnana Zena ma osobité drZeni téla, jinou chiizi a charizma. Pohybuje
se jinak nez Zena nespokojend a neStastnd. Na bfiSnim tanci je zvlastni, Ze se svalstvo
celého téla nejenom zpevni, ale zaroven uvolni, zvlacni a zpruzni. Tim se uvolni bloky
a potize odejdou. T¢€lo se narovna, zlepsi se jeho drzeni a tim 1 cela postava. Rovnéz
svalstvo podél patefe se zpevni a drzi pateini ploténky. Dokonce i1 vrozené vady, jako
jsou prohnuta bedra nebo hrbata zada, se orientalnim tancem zlepsi (DOLPHINA, 2005;
KRAL, 2002).

2.5.1 Fyzické u€inky orientalniho tance

Vliv orientalniho tance na zdravi se prolina celou praci. Podrobné jsou zdravotni G¢inky

rozepsany v kapitole 2.2.4. a 2.4.3, zde ptedstavuji jejich shrnuti.
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Orientélni tanec:

o stimuluje metabolismus, pomaha télu Cistit od toxini

e krouzivymi a vinivymi pohyby uvolituje zatuhl¢é svaly a blokady pateie

e ZlepSuje pohyblivost kloubti

e Zpevnénim svalil na stehnech a lytkach zabranuje vzniku kieCovych zil a zlepSuje
prokrveni nohou

e VSechny svaly na téle zpeviiuje pfirozenym zpusobem

o posiluje bfisni svaly a panevni dno, zabranuje poklesu organu ulozenych v panvi

e procvicuje i svalové skupiny, které se pii obvyklém pohybu nepouzivaji

e upravuje menstruaéni i klimakterické problémy

e Vhodny prostiedek pii 1écbé neplodnosti

o Vykazuje pfiznivy vliv na traveni, zvlasté¢ vhodny pti zpomaleném zazivani

e Uvoliiuje a otevird hrudni koS, ¢imz usnadnuje pfirozené hluboké dychani,
podporuje tak okysli¢eni organismu

e UCi koordinaci pohybti celého téla, pohyby se stdvaji jemné&jSimi

e upravuje spravné drZeni téla - biiSko se schova, ramena narovnaji, panev se
uvolni (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ, 2005, UTANCOVAT SE, 2011,

online).
2.5.2 Psychické ucinky orientalniho tance

LepS$im vnimanim svého téla se umocni prozitek z tance, ktery ptisobi blahodarné
na zenskou psychiku - viz kapitola 2.2.4.
Orientélni tanec:

e Zzvysuje sebevédomi, ptinasi pocit uvolnéni a radosti ze Zivota

e Uvolnuje pii stresu, strachu a uzkosti

e Umociiuje sexualni prozitek (UTANCOVAT SE, 2011, online).
2.5.3 Socialni uc¢inky orientalniho tance

Jak uz bylo zminéno Vv kapitole 2.2.2, socialni aspekt ucinki orientalniho tance uzce
souvisi s kulturou, v niz Zeny ziji, tudiz s jinou mentalitou zen. V Evropé je Casto
orientalni tanec vyhledavéan za ucelem zvySeni sebevédomi zeny s moznosti vystoupit

na vefejnosti. Zena z vychodu tanéi jen pro své potéseni a pro svou Zenskou pospolitost.
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Ackoliv je Evropskd Zena vice svobodnd, emancipovanéd a s velkym potencidlem
seberealizace, pfesto citi, ze ji néco v jejim vytizeném pracovnim i osobnim zivoté
chybi. Ztohoto divodu se navraci ke svym kofenim, k zenské prirozenosti,
ke spolecenstvi a podpoie ostatnich Zen.

Diky tomu se Zeny ze Zapadu maji stale co ucit od Zen zijicich na Vychodé¢, které
ptirozené respektuji béh svého zivota, své télo (veskerych tvart a velikosti), periodické

cykly 1 zmény, k nimz v prabéhu jejich zivota dochazi.
2.5.4 Omezeni pri orientalnich tancich

Machové doporucuje orientalni tanec vSem Zendm: jakéhokoli véku, vzhledu, vahy c¢i
urovné pohybového nadani. Rozhodn¢ se nemusi stydét zacit tancit Zeny, které maji
néjaké to kilo navic, ba naopak. Bfisni tanec je mnohem krasnéjs$i na zenach plnéjsich
tvari. Tanec je vhodny i pro tehotné, jen je potfeba vyhnout se nékterym prvkim,
zejména shimmy. Zeny s vaznymi zdravotnimi problémy s patefi, klouby nebo
komplikovanym té€hotenstvim by se mély pfed prvni navstévou kurzu rad¢ji poradit
s 1ékafem. Dulezité je pted i po tanci télo protahnout a rozehtat/zklidnit. Také je tfeba
zdaraznit spravné provadéni prvkd. Naptiklad Spatny postoj u tance mulze zpusobit
bolesti bederni patefe (SONA MACHOVA, 2010, online; RADISAGOHA, onling).
Machova radi Zenam nebat se zeptat na hodiné a lektorku vzdy pfedem upozornit,
pokud je néco trapi. Stejné¢ tak mohou tane¢nice pocitit bolest pfi tanci nebo druhy den
po kurzu. Muze jit o mirné namozené svaly, ale bolest by v zadném ptipad¢ neméla byt

vyrazna (SONA MACHOVA, 2010, online).
2.5.5 Specifika orientalnich tancu

Heger uvadi, Ze pohyb je dnes aktudlni v mnoha formach, zpusobech a také
»Zzvrhlostech®. Pfibyvajici fitcentra nabizeji jedinetné metody k optimalnimu utvareni
téla. T¢lo se pfitom povazuje stale vice za stroj, které pii spradvném vstupu dodava
zadany vystup. Byti ¢loveka, jeho osobnost s tim nema co délat. BfiSni tanec nabizi
zcela jiny vklad. V tanci se nezakryje osobnost a momentdlni vnitini rozpoloZeni
taneCnice. V bfisnim tanci je viditelna pfedevS§im sama Zena, jeji naladéni a zenskost

(HEGERS, 1986).
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Orientdlni tanec na rozdil od jinych druhti cviceni ,,zaméstnava™ pouze urcité
svalové skupiny. Zatimco jednou pohybujete, ostatni musite udrzet v absolutnim klidu —
svalstvo se tak zprvu natadhne, poté tvaruje a posiluje. Diky tomu, Ze téméf kazdy pohyb
vychézi spiSe z trupu nez z nohou nebo pazi, dokaze bfisni tanec posilovat hluboko
ulozené svaly, proto je neuvéfitelné ucinny pii budovani tzv. vnitini sily (DOLPHINA,
2005).

Pti melodické orientalni hudbé¢ a provadéni jemnych pohybi bfisniho tance se zena
psychicky uvolni a zapomene na kazdodenni stres a téZkosti. Orientalni tanec umoznuje
zendm nalézt svou vlastni osobnost, poméhé odstranit nizké sebevédomi, dovoli jim byt
hrdé na své télo a nepopirat tak svou zenskost a erotiku. Jednotlivymi pohyby, jako
napt. krouzenim, zvedanim a spousténim panve a rychlym tfesenim Se rozproudi
energie vychdzejici ze stfedu téla, jsou stimulovdny vSechny meridiany. Navic se
pfi ném masiruji reflexni body na nohou, coz povzbuzuje veskeré organy a v celém téle

muze proudit jesté vice zivotni energie (KRAL, 2002).
2.5.5 Orientalni tanec z pohledu lékarky

V tomto ¢lanku vystihuje 1ékatka MUDr. Petra Petrovska, jez orientalni tanec zacala
také praktikovat, jeho G¢inky na vSech urovnich Zenského téla. Prezentuje zde velmi
vypovidajici a pusobivé nejen odborné holistické minéni psychologii a 1ékait, ale
1 odbornikil na alternativni medicinu. Jeji pojeti orientalniho tance mi ptfipadéd natolik
zasadni, Ze jsem si ho v této ¢asti prace dovolila ve vétsi mife parafrazovat a nyni cituji
jeden z jejich nazoru: ,, Z psychosomatického, celostniho pojeti vyplyva, ze télo (,, soma
znamenda recky ,,hrob*, tedy ,,to, co dusi umrtvuje“) a duse (fecky ,,psyché”) je jedna
Jednotka. Déje-li se tedy néco v dusi, projevuje se to v téle a naopak. Pracujeme-li s
telem, odrazi se to v nasi dusi. Dusi nelze od Zivého téla oddélit. Duse je Zivot Zivouciho
téla; je jeho funkci. “ (BRISNI TANCE, 2011, online)

Mame-li jakykoli psychicky blok, projevi se automaticky v nasem téle — jako
bychom zatuhli, zamrzli, za¢neme dychat jen povrchové, jsme stale v jakémsi napéti,
nebo mtizeme pocit'ovat razné bolesti — zad, kloubti, hlavy, tinavu, neklid, nespavost,
Vv krajnim pfipadé¢ onemocnime. Pojem psychosomatika zahrnuje Cloveéka jako celek
(BRISNI TANCE, 2011, online).

Petrovska zminuje Alberta Pessa, vyznamného psychologa, ptvodné tanecnika

a tane¢niho choreografa, ktery si vS§iml, ze tanecnici, ktefi nepocit'uji své emoce, je
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neumi télem a tancem vyjadrit. Pokud pohybem rozvijime své t€lo, rozvijime i svou
dudi. Zena, jez umi uvolnéng, ladné a kreativné pracovat se svym télem — provadét
jednotlivé prvky bfiSniho tance, ptusobi atraktivn€, charismaticky, magicky, pfitazlive,
eroticky. A to je dtvod, pro¢ se, bohuzel, bfisni tanec dostal do povédomi mnoha lidi
jako jakési vybizivé, provokativni a svadivé chovani orientdlnich tane¢nic (BRISNI
TANCE, 2011, online).

Co ve skuteCnosti zendm bii$ni tanec piinasi? Co zplisobuje pritazlivost biisni
tanec¢nice? Jaké je to fluidum, které ma kolem sebe, které §ifi a kterym miize piitahovat
az drazdit, n¢které odpuzovat a jiné zas vést k obdivu? Predevsim je z ni citit osobnost —
jakasi vnitini vira v sebe sama, sebedlvéra, hrdost a pevnost, magicka sila, hluboka
moudrost, noblesni drzeni t&la a radost z pohybu (BRISNI TANCE, 2011, online).

V psychoterapiich, kde se pracuje s télem, se mluvi o hlavovych, krénich, bfiSnich
a panevnich blocich, s nimiz se pracuje z divodd jejich uvolnovani. A jak se muze
hrudni ¢i panevni blok projevovat? Hrudni blok se projevuje rigidné vzneSenym drzeni
téla, nepfistupnosti, chladem, klidem, povznesenym aZz pySnym postojem. Takovy
cloveék plsobi piisné, Uzkostné, odtazité, upjate, tvrdé, nepfistupné, prestoze ma uvnitt
sebe srdceryvné touhy, emoce, které neumi dat najevo. Neumi projevit cit a lasku. Hrud’
je mistem ¢tvrté Cakry. Hrudni blok se projevuje fadou nemoci — od onemocnéni plic,
astmatu po nemoci kardiovaskularni soustavy véetné infarktu myokardu a vysokého
krevniho tlaku, onemocnéni jicnu, zanétlivych problémid obratld hrudni patefe ¢i
nejrizngjsich nemoci prsni zlazy (BRISNI TANCE, 2011, online).

Panevni blok se projevuje vyraznym prohnutim v bederni ¢asti zad (lord6zou),
povolenym nebo naopak stazenym biichem, pfili§ Sirokymi boky, asymetrii patefe, tzv.
pomeran¢ovou kiizi, tukovymi polstaii v dolni poloviné téla. Panev je sidlem prvni
a druhé cakry - sidlem agrese, sexualni, bazalni energie. Lidé zablokovani v této oblasti
vykazuji jakysi pedanticky, puritansky, upjaty, nebo az piili§ uslechtily vyraz. Blok
vznika tehdy, pokud nemize nase primarni energie od détstvi ptirozené proudit, pokud
nemiZze byt nase energie uvoliovana v podob¢ agresivniho projevu. Pfirozenou cestou
tak neni emo¢né vyjadfovana uzkost, zufivost, vztek, ale i radost, rozkos, slast, apod.
T¢lesné se mize tento blok u Zen projevit nejriznéjsimi gynekologickymi, moc¢ovymi,
sexualnimi ¢i stfevnimi obtizemi, bolestmi obratli, bolestivou ¢i nepravidelnou
menstruaci, zanéty vajecniki, cystami, problémy s oté¢hotnénim ¢i sterilitou, zanéty

délohy, obtiznymi porody, frigiditou, problémy s orgasmem, zanéty mocového
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meéchyte, ledvin a mocovych cest, povolenym svalstvem v malé panvi (samovolné
uniky moce), zanéty tenkého a tlustého stfeva, chronickou zacpou, hemeroidy, bolestmi
v kizi, Castymi ustiely (lumbago) apod. (BRISNI TANCE, 2011, online).

Petrovska nabadd, ze na orientalni tanec je dobré pohlizet jako na urcity druh
taneCni terapie, kterd intenzivné pracuje s hrudni a panevni oblasti naSeho téla. Jakmile
se zacne jedna Cast naseho t¢la ménit k lepSimu, ma to blahodarny vliv i na ostatni
partie. Vede to k naSi celkové harmonizaci. Blokady se uvoliuji, coz soucasné
blahodarn¢ pisobi i na psychiku a cely organismus. Z télesného hlediska se navozuji
zdravéjsi podminky v nasem téle, 1éCi se fyzické problémy a bolesti, predchazi se
nemocem. Po emoc¢ni strance nam tanec napomaha vice citit, prozivat, uvédomovat si
své pocity a emoce a rozvijet je v ramci své ojedinélosti. Pocitujeme vétsi svobodu
a volnost ve vyjadfovani toho, co citime a prozivame. Nebojime se a neostychame
projevovat lasku, ale i emoce jako je strach, uzkost, vztek, zlost. Dochazi k dokonalému
propojeni se svou podstatou, se svou dusi, kdy se stavame vice sami sebou. Toto v nas
zaroven vzbuzuje respekt, Uctu a lasku k sobé samym, ke svému jedine¢nému
nadhernému Zenstvi. Naplno mizeme emocné prozit, jak je krdsné byt Zenou, kterd si je

védoma své hodnoty (BRISNI TANCE, 2011, online).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem prace je zjistit, pro¢ se zeny vénuji orientalnimu tanci a predevsim jaké
jeho dopady pocitily v roviné zdravi fyzického a dusevniho, zda a jak ovlivnil jejich
zivot. Rada bych si ovéfila, jestli tolik propagované uinky i mé zavéry z vlastni
zkuSenosti maji 1 ostatni tanecnice. Zajimaveé bude porovnat, zda se ucinky dostavi jiz
za kratkou dobu provozovani orientadlniho tance ¢i je nutné tancit déle, aby byl patrny
vysledek. Zjistovala jsem, zda je orientdlni tanec svymi u¢inky nééim vyjime¢nym, CO
jiné pohybové aktivity nenabizeji a maji-li respondentky né&jaké negativni zkuSenosti
s timto tancem. Dil¢im cilem se bylo napi. dozvédét, zda se taneénice zajimaji o kulturu

islamskych zemi a byly by schopné se tam adaptovat.
3.2 Ukoly prace

Pro praci byly vytyCeny nasledujici ukoly, které vyplyvaji ze stanovenych cila:

e vyhledani, studium a analyza odborné¢ cCeské i zahrani¢ni literatury
a ovéfenych internetovych zdroji vztahujici se k tématu: ,,Orientdlni tanec
Vv kontextu zdravi zeny*

e sestaveni obsahu bakalaiské prace na zdklad¢ konzultaci s vedoucim prace

e vymezeni vyzkumnych otazek

e vykonstruovani vlastniho dotazniku k uvedenému tématu

e Vvytipovani a dohodnuti nav§tévy mozZnych taneCnich studii ¢i sali v okoli
i jinych ¢astech Ceské republiky

e rozdani dotaznikli ve studiich, popt. rozeslani emailem

e statistické vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

e analyza vysledkli, vyhodnoceni vysledki vyzkumnych piedpoklada
a diskuze k nim

e Vyvozeni zavéri a doporuceni pro praxi.
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3.3 Vyzkumné piedpoklady

Pro svlij vyzkum stanovuji tyto vyzkumné ptedpoklady, na jejichz zdkladé¢ byl
vypracovan dotaznik, ktery predpoklada jejich zodpovézeni v praktické Casti:

1. Piedpokladam, Ze orientalni tanec ma pozitivni vliv na fyzické zdravi zeny.

2. Piredpokladam, Ze orientalni tanec ma pozitivni vliv na psychické zdravi zeny.

3. Prepokladam, ze se pozitivni ucinky orientalniho tance dostavily do 1 roku.

4. Predpokladam, Ze zeny nemaji S orientdlnim tancem negativni zkuSenosti.

5. Prepoklddam, ze Zeny spatfuji vyhody orientalniho tance oproti diive (Ci

soucasn¢) vykondvané jiné pohybové aktivité.
3.4 Pouzité metody

Dotaznik vlastni konstrukce

Pro tuto praci jsem ke zjisténi potiebnych informaci jako nejvhodnéjsi zvolila metodu
dotazovaciho Setieni, kterd umoziuje ziskat udaje od vice respondentli. Po stanoveni
vyzkumnych otdzek a cilti prace nasledovalo sestaveni dotazniku vlastni konstrukce -
na zéklad¢ vlastni zkuSenosti a informaci nacerpanych z kniznich publikaci c¢i
internetovych zdroji. Otazky véetné vybéru moznosti bylo nutné formulovat tak, aby
odpovédi byly vycerpavajici. Jen tak bylo mozné dotaznik ptehledné vyhodnotit
a zpracovat dle statistickych metod.

Dotaznik obsahuje 21 otazek, ztoho 7 uzavienych - spfedem vytvofenymi
odpovéd'mi, 12 otazek polouzavienych a 2 otazky oteviené - S moznosti individudlniho
vyjadreni se. Pievladajici skupina otazek zahrnuje otazky polytomické, kde bylo mozné
zvolit 1 vice spravnych odpovédi na 1 otazku, popiipadé ji doplnit vlastni vypovédi.
V dotaznikovém Setfeni byla zachovana anonymita respondentek. Nasledovalo
rozmnozeni dotazniku a zpravidla osobni distribuce tane¢nicim ve studiich orientalniho
tance.

Statistické metody

Dalsi formou hodnoceni ziskanych dat byl zékladni vypocet statistickych ukazateli, kde
jsem zjisStovala cetnost vyskytu odpovédi, u nékterych dat jsem spocitala aritmeticky
prumér. Nasledovalo pievedeni dat na procenta, znazornéni v tabulkach a grafech,

popsani a okomentovani dat.
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3.5 Prubéh vyzkumného Setieni, charakteristika souboru

Béhem mého vyzkumu jsem kontaktovala lektorky a tane¢nice ve studiich orientalniho
tance z riznych koutt Ceské republiky. Vétsinu respondentek tvotily Zeny z jiho¢eské
metropole, které jsem osobné znala ¢i jsem je oslovila ve studiu orientalniho tance
Farha Ceské Budgjovice. Toto centrum jsem v minulych letech také navitévovala, proto
mi znamé lektorky Zezira a Warda vysly vstiic. Umoznily mi na svych vyukovych
hodinach postupné rozdat dotazniky, které mi Zeny vétSinou ochotné vyplnily. Jedné
vyukové hodiny se zde zpravidla ucastnilo cca 6 - 8 Zen, proto jsem toho studio
navstivila n¢kolikrat.

Dalsi dotazniky byly vypliiovany v téchto studiich orientalnich tanct:

Katefiny Galeb Havelkové v Praze, Nicol Berankové v Lomnici nad Popelkou, Raeesah
Bechyné, Intessar v Ceskych Budgjovicich, KiemzZi a Sobéslavi, tane¢ni $kole Cetare
v Ceskych Budgjovicich a ve studiu Tanec pro radost — Nour Orientu v Ceskych
Budéjovicich.

Dotazniky jsem piedala K vyplnéni mirné pokro¢ilym a pokro¢ilym tanecnicim.
Z divodu nedostate¢né zkusenosti S orientalnim tancem jsem do prizkumu nezahrnula
uplné zacatecnice, které by nebyly zplsobilé odpovidat na urcité typy otazek. Dalsi
omezeni — napt. vékové ¢i tykajici se stupiili pokrocilosti v tanceni, jsem neprovadéla.
Zkoumany vzorek tanecnic tvofily pfevazné zaméstnané Zeny V produktivnim véku.
Jelikoz jsem ve vétSing pripadl provadéla osobni distribuci dotazniki, navratnost byla
témet 100%. S vypliovanim dotazniku nebyly Zadné problémy, otdzky byly dobie
formulované a vSem respondentkdm srozumitelné. Konecny souhrn vyplnénych
dotaznikl nakonec ¢inil 82 ks.

Nize uvedené tabulky a grafy, které jsou soucasti analyzy dotaznikt, udavaji ve
vstupni — uvodni ¢asti udaje o slozeni respondentek v zdvislosti na v€ku, dosaZzeném
vzdélani, zaméstnani, naroc¢nosti zameéstnani a rodinném sStavu. Nasledujici c¢ést
dotazniku se pak zabyva hlavnimi vyzkumnymi otazkami, které jsou kladené v souladu

s cili vyzkumu.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 Vysledky dotazniku
1. otazka: Vas vék

M¢ého vyzkumu se zucastnilo 82 zen, z toho ve vékovych skupinach: pod 18 let -
4 tanecnice, 18 az 30 let - 30 tanecnic, 30 az 45 let - 28 tanecnic, 45 az 55 let -

15 tanecnic a nad 55 let véku 5 tane¢nic — viz tab. 1.

Tab. 1 Vékova struktura dotazovanych Zen

Méné nez 18 let 4
18-30 let 30
30-45 let 28
45-55 let 15
55 a vice let S
CELKEM 82

Graf 1 Vékova struktura dotazovanych zen

o'y

Z uvedeného grafu 1 vyplyva, ze z celkového pocétu 82 respondentek se orientalnim

H Méné nez 18 let
H 18-30 let
i 30-45 let

M 45 let-55 let

i 55 avice let

tancem nejvice zabyva vékova skupina od 18 do 30 let, coZ predstavuje 37 %. Hned

za ni nasleduje skupina tane¢nic ve v€ku od 30 az 45 let veku. O skoro polovinu méné,
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tj. 18 % tancicich Zen se pohybuje v rozmezi v€ku od 45 do 50 let. Posledni pficky

obsadily vékové skupiny od 55 let a vyse a divky mladsi nez 18 let.
2. otazka: VaSe nejvyssi dosazené vzdélani

Vmém vyzkumu dosdhlo 5 respondentek zdkladniho vzdélani, ucebni obor
6 respondentek, stiedoskolské studium s maturitou ukoncilo 41 respondentek

a vysokoskolského vzdélani dosahlo 30 respondentek.

Tab. 2 Nejvyssi dosazené vzdélani dotazovanych zen

Zakladni 5
Uc¢ebni obor 6
Stfedoskolské s maturitou 41
Vysokoskolské 30
CELKEM 82

Graf 2 Nejvyssi dosazené vzdélani dotazovanych zen

M Zakladni
H Ucebni obor
i Stfedoskolské s maturitou

H Vysokoskolské

Pokud vyjadiime zjisténé vzdélani v procentech, tak nejvice tan¢i Zeny se
stiedoSkolskym vzdélanim s maturitou — celych 50 %, poté Zeny vysokoSkolsky
vzdélané - 37 %, nejmensi skupiny tvoii Zeny s ucebnim oborem - 7 % a 6 % Zeny se
vzdélanim zékladnim. Tento ukazatel svéd¢i o pomérné vysoké vzdélanosti tanecnic
a vyjadiuje tak pfimou iméru mezi touhou po vzdélani, po osobnim ristu a potiebou

pracovat jak se svou dusevni, fyzickou, tak i duchovni strankou osobnosti.
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3. otazka: VaSe zaméstnani

Z vysledkl je patrné, ze ve stalém zaméstnaneckém poméru pracuje celkem 38 Zen,

podnika 16 Zen, 2 Zeny jsou nezaméstnané, 21 Zen studuje a 5 zen je v domacnosti.

Tab. 3 Zaméstnani respondentek

V zaméstnaneckém poméru 38
Fyzicka osoba podnikajici 16
Nezaméstnana 2
Studentka 21
Zena v domacnosti 5
CELKEM 82

Graf 3 Zaméstnani respondentek

H V zaméstnaneckém pomeéru
H Fyzicka osoba podnikajici

id Nezaméstnana

H Studentka

M Zena v doméacnosti

Vyse uvedeny graf 3 zndzorfiuje, Ze nejvice respondentek je zaméstnano
ve stalém pracovnim poméru, a to neceld polovina zen - presné 46 % z celkového
poctu dotazanych, 26 % tvori studentky. Fyzicky podnikajicich zen se mého vyzkumu

zucastnilo 20 %, 6 % Zen je v domdacnosti a jen 3 % predstavuji Zeny nezaméstnané.
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4. otazka: Jak fyzicky narocné je VaSe zaméstnani?

Sedavé zaméstnani udadva 48 respondentek, lehce namahavé 20 respondentek

a za fyzicky naro¢né povazuje své zaméstnani 14 respondentek.

Tab. 4 Fyzicka naro¢nost zaméstnani dotazovanych Zen

Sedavé 48
Lehce namahavé 20
Namahavé 14
CELKEM 82

Graf 4 Fyzicka naro¢nost zaméstnani dotazovanych zen

M Sedave
M Lehce namdhavé

M Namahavé

V grafu se fyzickd naro¢nost zaméstnani promitla takto: vétSinu tane¢nic — 59 % tvori
Zeny se sedavym zaméstnanim, proto neni s podivem, Ze vyhledavaji spiSe dynamické
fyzické odreagovani se, které orientalni tanec mj. nabizi. Lehce namahavé zaméstnani
vykonava 24 % zen a 17 % Zen ma namahavé zaméstnani. I v téchto ptipadech jde
Zendm o uvolnéni pfi stresu, protaZeni a rozhybani nepouzivanych svalovych skupin ¢i

utrobnich orgédnil véetné moznosti nacerpani tolik potfebné vnitini sily a energie.
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5. otazka: Vas rodinny stav

M¢ého vyzkumu se zac¢astnilo 14 svobodnych zen (nyni samy), 23 svobodnych zen (nyni

ve vztahu), 34 vdanych, 5 rozvedenych, 5 rozvedenych zen (nyni ve vztahu) a 1 vdova.

Tab. 5 Rodinny stav respondentek

Svobodn4, nyni sama 14
Svobodn4, nyni ve vztahu 23
Vdana 34
Rozvedena 5
Rozvedena, nyni ve vztahu 5
Vdova 1
CELKEM 82

Graf 5 Rodinny stav respondentek

H Svobodnd, nyni sama

H Svobodn3, nyni ve vztahu
M Vdand

H Rozvedend

M Rozvedend, nyni ve vztahu

i Vdova

Graficky se tyto skutecnosti odrazily tak, ze nejvice tanecnic - 42 % tvori Zeny Zijici
vV manZelském svazku, 2. misto - 28 % zaujimaji Zeny svobodné, nyni ve vztahu.

Svobodnych, které nyni Ziji samy, je 17 %, a na dal§im mist¢ se stejnym poctem 6 % se

umistily Zeny vdané a rozvedené, pouze 1 Zena se jiZ stala vdovou.
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6. otazka: Kdo nebo co Vas piivedlo k orientalnimu tanci?

V mém vyzkumu piivedly kamaradky K orientalnimu tanci 51 Zen, internetové zdroje
a média 12 Zen. Ze zdravotnich diivodu zacaly tancit 4 Zeny, 15 Zen uvedlo jinou

moznost.

Tab. 6 Vyhodnoceni otazky: ,,Kdo nebo co Vas piivedlo k orientalnimu tanci?“

Kamaradka ol
Internetové zdroje, média 12
Zdravotni diivody — jaké? 4
Jind moznost — jaka? 15
CELKEM 82

Graf 6 Vyhodnoceni otazky: ,,Kdo nebo co Vas piivedlo k orientalnimu tanci?*

H Kamaradka
H Internetové zdroje, média
i Zdravotni dGvody — jaké?

M Jind moZnost — jaka?

Z grafického pohledu nejvétsi osvétu provadély kamaradky respondentek, které
privedly k orientalnimu tanci 62 % Zen z celkového poctu 82 dotdzanych. Necela
1/5 respondentek v dotazniku vybrala variantu ,,jiné moznosti“, jako napf.: ,,zajem
tanCit, 1 kdyZ nemdm partnera, naucit se tancovat, hybat se, osobni rozvoj, konic¢ek
od mladi, vzdy mé to lakalo, vnitini potfeba, zvédavost, chut’ zkusit néco jiné¢ho ¢i
poznat jiny druh tance®, vice zen uvedlo ,touhu tancit“, 3 respondentky ptivedly
k orientalnimu tanci jejich maminky, 1 Zenu dokonce jeji dcera. Z internetovych zdroji
a médii se o orientdlnim tanci dozvédélo 15 % dotdzanych a jen 5 % Zen zacalo tancit

ze zdravotnich dlivodl — nejcastéji uvadély: ,,bolesti zad a kréni patefe®.
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7. otazka: Jak dlouho se vénujete orientalnimu tanci?

V této otazce jsem zjistovala dobu, po kterou se respondentky vénuji orientalnimu
tanci. Méné nez 6 mésici se v mém vyzkumu vénuji orientalnimu tanci 4 Zeny, % roku
az 1 rok - 5 zen, 1 az 2 roky - 2 Zeny, déle nez 2 roky - 26 zen, vice jak 5 let - 24 zen,

vice jak 8 let - 16 zen a vice nez 8 let uvedlo 5 Zen.

Tab. 7 Doba, po kterou se respondentky vénuji orientalnimu tanci

Mén¢ nez 6 mésict 4
6 mésict—1 rok 5
1-2 roky 2
Déle nez 2 roky 26
Vice jak 5 let 24
Vice jak 8 let 16
Pokud déle — jakou dobu? 5
CELKEM 82

Graf 7 Doba, po kterou se respondentky vénuji orientalnimu tanci

H Méné neZ 6 mésicl
H 6 mésich — 1 rok

M 1-2 roky

H Déle, nez 2 roky

i Vice jak 5 let

M Vice jak 8 let

i Pokud déle — jakou dobu?

Nejvétsi podil z celkového poctu tanecnic — 32 % tvori Zeny, které tanci déle nez 2
roky. Pouze o 3 % mén¢ zen se vénuje orientalnim tanci vice jak 5 let, 1/5 Zen tanci

vice jak 8 let, coz svéd¢i o tom, ze Zeny tato pohybovad Cinnost velmi bavi
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a zlstavaji ji vérné. Se 6 % pak skoncily Zeny tancici v rozmezi 6 mésici az 1 rok a déle
tancici, z nichz 1 respondentka uvedla, ze tanc¢i jiz 11 let, dal$i zena tanci - 10 let
a 3 Zeny - 9 let. Méné€ neZ 6 mésicii se orientdlnimu tanci vénuje 5 % zen, 1 az 2 roky —

2 % Zen.
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8. otazka: Ovlivnil orientalni tanec VaSe fyzické zdravi? Pokud ano — v jakém

sméru?

Jak uvadi tabulka €. 8, fadila se tato otdzka mezi polytomické a respondentky oznacily
celkem 118 odpovédi. Ovlivnéni fyzického stavu diky vahovému tubytku uvedlo 8 Zen,
vytvarovani postavy 24 zen, zvySeni télesné kondice 40 Zen, zmenSeni (¢i vymizeni)
bolesti zad ¢i hlavy 26 Zen, zlepSeni gynekologickych, menstruac¢nich problému ci
klimakterickych obtizi 10 Zzen, k moznosti ,,jinak™ se vyjadiilo formou volné vypovédi

6 zen a zmény na fyzickém zdravi nepocitilo 12 zen.

Tab. 8 Dopady orientalniho tance na fyzické zdravi zen

Véhovy ubytek 8

Vytvarovani postavy 24
Zvyseni télesné kondice 40
Zmenseni (¢i vymizeni) bolesti zad ¢i hlavy 26
Zlepseni gynekologickych, menstruacnich problémi 10
Jinak 6

Ne 12
CELKEM 118

Graf 8 Dopady orientalniho tance na fyzické zdravi zen

@ Vahovy ubytek
M Vytvarovani postavy

M Zvysenitélesné kondice

E Zmenseni (¢i vymizeni) bolesti zad ¢i
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M Jinak

M Ne
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Na tuto otazku, kterou jsem chtéla zjistit, jak respondentkdm ovlivnil orientdlni tanec
jejich fyzické zdravi, celkem 32 % Zen oznacilo odpovéd’ — zvySeni télesné kondice.
Dobra fyzicka kondice je zakladem pro zachovani zdravi, je vysledkem dokonalé
soucinnosti vSech organt. JelikoZ nemame kondici vrozenou, musime si ji po cely zivot
udrzovat. Relativné velké procento zen — celkem 21 % odpovédi jsem zaznamenala u
zen, které tan¢i z divodu zmenseni (i vymizeni) bolesti zad ¢i hlavy. Bolesti téchto
partii jsou disledkem naSeho uspéchaného zivota ve stresu, kdy vétSinu dne travime
vysedavanim u pocitace ¢i za volantem automobilu. Nedostatek pohybu ¢i jednostranné
zatézovani organismu vede k ztuhlosti pohybového aparatu a byva pfi¢inou bolesti
hlavy a zad. Necela 1/5 odpovédi byla oznacena respondentkami tancicimi z divodu
vytvarovani postavy. Spokojenost Zeny se svym fyzickym vzhledem se kladné promita i
do psychické oblasti, projevuje se vetSim  sebevédomim,  vyrovnanosti
a pozitivnim naladénim Zeny. Zadné zmény v oblasti fyzického zdravi nepocitilo 9 %
respondentek, zlepSeni gynekologickych problému uvedlo 8 % Zen. Véhovy ubytek
zaznamenalo 6 % Zen. Nejmensi procento - 5 % pak tvofily Zeny, které zvolily odpovéd’
»jinak®“. K vlivu orientdlniho tance na fyzické zdravi se vyjadtily se takto: ,,zlepSeni
drzeni téla, pociténi jesté lepSiho vniméni vlastniho téla, neplanované tehotenstvi,

psychické zlepseni.*
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9. otazka: Ovlivnil orientdlni tanec VaSe psychické zdravi? Pokud ano —

VvV jakém sméru?

Z tabulky ¢. 9 je patrné, Ze v odpovédi na tuto otazku vyuzila opét témét kazda Zzena
varianty volit vice moznosti. VEétsi miru odolnosti vici stresovym situacim uvedlo
9 Zen, vétsi spokojenost sama se sebou 58 respondentek. VEtSi miru sebevédomi
v souvislosti s psychickym zdravim zaznamenalo 38 Zen, vétSi miru empatie
vykazovalo 6 Zen. Odpovéd ,jinak“ zvolilo 5 Zen a Zzadnou zménu v oblasti

psychického zdravi neregistrovaly 3 Zeny.

Tab. 9 Ucinky orientalniho tance na psychické zdravi dotazovanych Zen

VéEtsi mira odolnosti vii€i stresovym situacim 9
V¢tsi spokojenost sama se sebou 58
VEtsi sebevédomi 38
Zvyseni sexudlni apetence 14
Lepsi pochopeni druhého — vEtsi mira empatie 6
Jinak 5
Ne 3
CELKEM 133

Graf 9 U¢inky orientalniho tance na psychické zdravi dotazovanych Zen

4% 4% 2% M VEét3i mira odolnosti vaci
stresovym situacim
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M ZvySenisexudlni apetence
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M Jinak

M Ne
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Z ptedchoziho grafu vyplyva, Ze v disledku tanceni orientalniho tance pocituje velka
skupina Zen — 44 % vétsi spokojenost sama se sebou, a téméf 1/3 Zen se zvysilo
sebevédomi. Tyto skutenosti svéd¢i o velkém piinosu orientalniho tance ve sféte
psychického zdravi, nebot nizké sebehodnoceni a nespokojenost vyrazné brzdi
schopnost Zen se spontanné¢ a oteviené vyjadfit, projevovat své ndzory vici partnerovi,
v profesnim 1 spoleCenském zivoté. S narlstem sebevédomi se zvySuje pozitivni
motivace a vile, divéra ve své schopnosti a snaha dosdhnout vytycené¢ho cile.
Psychicka vyladénost zptusobuje u 1/10 dotdzanych Zen zvysSeni sexudlni apetence, coz
vyznamnou mérou piispiva ke zkvalitnéni partnerského zivota, u 7 % Zen se zvysila
mira odolnosti viéi stresovym situacim. Lepsi pochopeni druhého, tedy nartist miry
empatie, pocitila 4 % zen, stejné mnozstvi Zen vybralo odpovéd ,,jinak* a uvedlo:
,»po tréninku se citim skvéle, bavi mé to, zlepSuje naladu, je to Gzasné odreagovani se od
problému, radost ze zivota, tanec mi zménil zivot“. Pozitivni zmény na psychickém

zdravi v souvislosti s tanCenim orientalniho tance nezaznamenala jen 2 % tanecnic.
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10. otazka: Za jakou dobu tanceni orientdlniho tance se dostavily pozitivni

ucinky?

Pozitivni G¢inky od zacatku vénovani se orientalnimu tanci se u 31 tanecnic dostavily
do 6 mésict tanceni a u stejného poctu zen do 1 roku. Do 2 let pocitilo pfinosné zmény

16 Zen, déle — do 4 let uvedla 1 zena, u 3 Zen se pozitivni ucinky se nedostavily.

Tab. 10 Vyhodnoceni otazky: ,,Za jakou dobu tanceni orientalniho tance se dostavily

pozitivni €inky?*

Do 6 mésict 31
Do 1 roku 31
Do 2 let 16
Déle — za jak dlouho? 1
Ne 3
CELKEM 82

Graf 10 Vyhodnoceni otazky: ,,Za jakou dobu tanceni orientalniho tance se dostavily

pozitivni G¢inky?*

1% 4%

M Do 6 mésicl

@ Do 1 roku

W Do2let

H Déle —za jakdlouho?

H Ne

Nejrychleji, tzn. do 6 mésici a stejny pocet do 1 roku od pocatku vénovani se
orientalnimu tanci, se projevily pozitivni uc¢inky u 38 % Zen, do 2 let pak u 19 %
zen. U 4 % zen se zadné ptiznivé vysledky nedostavily a u 1 Zeny az po 4 letech
tanceni. Z tohoto vysledku miizeme usuzovat, ze stejn¢ tak, jako je kazda Zena

osobnost, tak individualni dopad na ni maji i i¢inky orientalniho tance.
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11. otazka: Ovlivnil tanec Vase piipadné poceti, ot€hotnéni ¢i porod — pokud

ano — jak?

Na tuto otazku bylo mozné odpovédét jen formou volné vypovédi. Respondentky, které
na tuto otazku zareagovaly, odpovidaly takto: ,,orientdlni tanec zptisobil mé okamzité
planované poceti svych déti, hladky prubéh tchotenstvi a lepsi zvladani bolesti
u porodu®. Tyto zeny tancily po celou dobu gravidity az do porodu. Jedna starSi zena
uvedla: ,,bezproblémové klimakterium®. Tato zji$téni potvrzuji teorii o pozitivnim vlivu

orientalniho tance v téhotenstvi a pii porodu — viz kapitola 2.2.5.
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12. otazka: Co vas motivuje v pokracovani vyuky orientalniho tance?

Tato otazka se zaméfuje na zjiSténi motivace respondentek v pokracovani kursu
orientalnitho tance. I zde mély Zeny moznost zvolit vice odpovédi. Nejvice
- V66 pripadech byla zvolena odpovéd radost z pohybu, touhu po zvladnuti novych
prvkl a choreografii pak vybralo 38 Zzen. V pokracovani vyuky orientdlniho tance
motivuje moznost vystupovat na vefejnosti 15 Zen, stejné jako zdravotni pozitiva.

Setkavani se s novymi lidmi, pfitelkynémi preferuje 29 Zen a 3 volily jinou moznost.

Tab. 12 Motivace respondentek v pokracovani vyuky orientalniho tance

Radost z pohybu 66
Touha po zvladnuti novych prvkl a choreografii 38
Moznost vystupovat na vefejnosti 15
Zdravotni pozitiva — jaka? 15
Setkavani se s novymi lidmi, ptitelkynémi 29
Jind moZznost 3

Ne 0

CELKEM 166

Graf 12 Motivace respondentek v pokracovani vyuky orientalniho tance
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Nejvice odpovédi, celych 40 % tanecnic motivuje v pokracovani vyuky
orientalniho tance radost z pohybu. Prostfednictvim prozitku mohou vnimat integritu
celé své osobnosti, plnit se energii. Touhou po zvladnuti novych prvki a choreografii je
motivovano 23 % Zen, coZ vypovida o snaze a vuli u€it se, zdokonalovat své pohybové
dovednosti. Odpovéd ,setkavani se snovymi lidmi, pfitelkynémi* vybralo 17 %
ucastnic vyzkumu a stejny pocet — 9 % odpovédi bylo zaznamenano
u ,,moznosti vystupovat na vefejnosti“ a ,zdravotni pozitiva“, ktera byla dale
specifikovana: “omezeni bolesti zad a kréni patefe, mensi svalové bolesti®. Pouze 2 %
zen se priklonila K jiné moznosti: ,,zlepSeni fyzické kondice, zpevnéni bfisnich svali,

upevnéni lepsiho drzeni téla uvédomeéni si sama sebe a psychicka pohoda“.
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13. otazka: Pripadate si od doby, kdy tancite orientilni tanec vice atraktivni?

Z mého vyzkumu vyplyva, ze z celkového poctu 82 respondentek si 59 z nich pfipada
od doby, kdy tanci orientdlni tanec, vice atraktivni, 23 Zen tuto pozitivni zménu

nezaznamenalo.

Tab. 13 Vyhodnoceni otazky: ,,Ptipadate si od doby, kdy tancite orientalni tanec vice

atraktivni?*
Ano 59
Ne 23
CELKEM 82

Graf 13 Vyhodnoceni otazky: ,,Pfipadate si od doby, kdy tanéite orientalni tanec vice

atraktivni?*

H Ano

H Ne

Dle grafu 13 odpovédélo na tuto otazku 72 % Zen kladné, coz svéd¢i o piinosu
orientalniho tance zejména v oblasti psychické. Kladné vnimani sebe sama a své
atraktivity zené zvysuje sebevédomi a to ji pomaha Vv pracovnim zivoté. V soukromém
zivoté je diky spokojenosti sama se sebou oteviena lasce k druhym, empatii a ochote
komukoliv pomoci. Zbyvajici pocet dotazanych, tj. 29 % Zen se ptiklonil k moznosti, Ze
se vice atraktivni od doby, kdy tanc¢i orientalni tanec, nepiipadaji. Je mozné, Ze tyto
zeny pozitivné vnimaly svou atraktivitu jesté pred tim, nez zacaly s touto pohybovou

aktivitou.
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14. otazka: Tancite orientalni tanec i doma (nejen ve studiu)?

I zde zeny vyuzily volit vice moznosti. Jak je znazornéno v tabulce €. 14, pro radost
Z pohybu doma tan¢i 26 Zzen, z divodu nacviku novych prvkil ¢i ucCeni se nové
choreografii 39 Zen. 15 Zen doma netanc¢i a 19 Zen by rado, ale nezbyva jim cas.

Zbyvajici zeny volily moznost ,,jinak*.

Tab. 14 Vyhodnoceni otazky: ,,Tancite orientalni tanec i doma (nejen ve studiu)?*

Ano — jen pro radost z pohybu 26
Ano — kV_l?lli nacviku novych prvki ¢i uceni se nové 39
choreografii

Ne 15
Réda bych, ale nezbyva mi cas 19
Jiné 3

CELKEM 102

Graf 14 Vyhodnoceni otazky: ,, Tancite orientalni tanec i doma (nejen ve studiu)?*
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E Ano —jen pro radost z pohybu
H Ano — kvali nacviku novych prvk ¢i uceni se
nové choreografii

M Ne

H Rada bych, ale nezbyva mi ¢as

Doma tanci z divodu nacviku novych prvki ¢i uceni se nové choreografii az
38 % Zen, 25 % zen tan¢i doma jen pro radost z pohybu. Bohuzel 19 % respondentkam
na tanec nezbyva Cas a 15 % zen doma netanc¢i. Jen 3 % respondentek uvedla jinou
moznost, napt., ze ,,tanci jen pfed vystoupenim, obcas pfed svym partnerem ¢i pro své

pratele®.
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15. otdazka: Probiha p¥i vyukovych hodinach, které navstévujete, néjaky ritual?

V odpovédi na tuto otazku zvolilo 42 Zen kladnou odpovéd’, 39 Zen neprovadi

na vyukovych hodinach zadné ritudly, 1 zena by tuto aktivitu pfivitala.

Tab. 15 Ritualy probihajici na vyukovych hodinach orientalniho tance

Ano — jaky? 42
Ne 39
Ne — uvitala byste néco takového? Co by to mélo byt? 1
CELKEM 82

Graf 15 Ritualy probihajici na vyukovych hodinach orientalniho tance

1%

H Ano —jaky?

H Ne

Vice jak polovina zen — 51 % uvedla nasledujici ritualy p¥i vyukovych hodinach:
,modlitba ptfed hodinou ¢i vystoupenim, relaxace, parfém, zpivani manter, pravidelna
navstéva restaurace, uvod vini a usmévem®. Nejcetnéjsi odpovédi byl: ,,Eajovy
dychinek o prestavce spojeny S povidanim®“. Jedna respondentka napsala:
+i kdyz spoleéné tan¢ime né&kolik let, je kazdé setkani ritualem“. Zeny, které
odpovéd€ly na vySe polozenou otazku: ,,ne*, bylo 48 %, a 1 Zena by na vyukovych

hodinach uvitala ritual v podob¢ ,,meditac¢nich technik*.
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16. otazka: Pokud mate zavedeny ritual, provadite ho i v dennim Zivoté

(pro Stésti, pro dobry pocit z néj)?

V dennim Zivoté provadi zavedeny ritual z vyukové hodiny 15 respondentek, 56 zen ho

neuskuteciiuje a 11 Zen jen obcas.

Tab. 16 Provadéni zavedeného ritudlu v dennim Zivoté respondentek

Ano 15
Ne 56
Obcas 11
CELKEM 82

Graf 16 Provadéni zavedeného ritualu v dennim zivoté respondentek

H Ano
H Ne

i Obcas

Zavedeny ritual neuskutefiiuje v dennim Zivoté vétSina respondentek — celkem
68 %0, 18 % ho do svého zivota zaclenila a ob¢as se k nému vraci 14 % zen. Domnivam
se, ze napi. ¢ajovy dychanek spojeny s uvolnénim a pifijemnym povidanim si, by se
mohl zejména doma stat velmi vhodnym ritudlem, pfi némz by zena s rodinou

zrelaxovala a utuZila vielé vztahy se svymi blizkymi.
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17. otazka: Vénovala jste se pred orientidlnim tancem (Ci se jeSté vénujete)

néjaké jiné pohybové aktivité? Pokud ano — jaké?

Jinému druhu tance se vénuje (vé€novalo) 22 respondentek, 13 Zen pohybové aktivité ve
fitness, joze 20 zen, jinému druhu sportu 28 Zen, zddnou pohybovou aktivitu neprovadi

17 Zen.

Tab. 17 Vyhodnoceni otazky: ,,Vénovala jste se pied orientalnim tancem (Ci se jesté

vénujete néjaké jiné pohybové aktivite¢? Pokud ano - jaké?*

Jinému druhu tance 22
Pohybové aktivité ve fitness — jaké? 13
Joze 20
Jinému druhu sportu 28
Z4dné 17
CELKEM 100

Graf 17 Vyhodnoceni otazky: ,,Vénovala jste se pied orientalnim tancem (Ci se jeSté

vénujete néjaké jiné pohybové aktivité? Pokud ano - jaké?*

H Jinému druhu tance

H Pohybové aktivité ve fitness — jaké?
i Joze

H Jinému druhu sportu

M Zadné

Z grafu vyplyva, ze nejcetnéjsi skupinu — 28% predstavuji respondentky vénujici se
kromé orientalniho tance jesté jinym druhim sporta (uvadim za sebou dle nejvyssi

Cetnosti jejich odpovédi): ,,volejbal, lyZovani, in-line brusleni, turistika, karate, atletika,
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plavani, squash, frisbee, tenis, basketbal, cyklistika, jogging, aikido, tai-chi, hokej,
gymnastika, balet, horolezectvi®. Jinému druhu tance se vénuje (vénovalo) 22 %
respondentek, a to: ,,latinsko-americkému, folklornimu tanci, flirt danci a zumbé*. Joze
se vénuje (vénovala) 1/5 respondentek, zadnou jinou pohybovou aktivitu nevykonava
17 % zen. Fitness navstévuje (piip. navstévovalo) 13 % zZen se zameéfenimi
na provadéni: ,,aerobic, bosu, jumping, posilovani, spinning, body styling a piloxing*.
Domnivam se, ze pokud casové moznosti zen¢ dovoli uskutecnovat vice rozlicnych
pohybovych aktivit, je to pro ni velkym pfinosem jak v oblasti fyzického zdravi, tak

I psychické a socialni vyrovnanosti a pohody.

57



18. otazka: V €em spatfujete vyhody orientilniho tance oproti drive (¢i

soucasné) vykonavané pohybové aktivité?

Tato polytomickéd otdzka poskytovala opét vice moznych odpovédi v dotazniku, kdy
kazd4d zena primérné vybrala az 2 moznosti. Zdravotni prospésnost spatfuje jako
vyhodu u orientélniho tance oproti diive (¢i soucasn€) vykondvané pohybové aktivité
29 zen, radost, euforii z pohybu zaziva 53 Zen, 44 zen pocituje vice zenské energie
a 2 volily jinou moznost. Celkem 8 Zen Zzadnou vyhodu skytajici orientalnim tancem

nespatiuje.

Tab. 18 Vyhody orientalniho tance oproti jiné pohybové aktivité

Zdravotni prospésnost 29
Pfi tanci mam moznost zazit radost, euforii z pohybu 53
Pocituji vice Zenské energie 44
Jind moznost — jaka? 2
Nespatiuji 8
CELKEM 136

Graf 18 Vyhody orientalniho tance oproti jiné pohybové aktivité
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Zeny na vyse uvedenou otdzku nejéastéji — v 39 % uvadély tu skute¢nost, Ze
pfi tanci maji moznost oproti jinym diive (¢i soucasn€) vykondvanym pohybovym

aktivitam zaZit radost, euforii z pohybu, 32 % respondentek pocit'uje vice Zenské
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energie. Orientalni tanec proto mizeme zafadit mezi pohybové Cinnosti, které jsou
provadény na zékladé dobrovolnosti a prozivany s radosti a s uspokojenim. Dochazi
pfi ném k pfilivu energie, Zeny pocituji narust vnitini sily. Zdravotni prospé$nost
spatfuje pii provadéni orientdlniho tance 21 % dotazanych, jen 6 % Zen Z4dnou vyhodu
nespatfuje. Zbylad 2 % zen uvedla: ,,vyhodu tanceni bez pfitomnosti partnera® ¢i jim

»orientalni tanec umozituje vykonavat jemny a smysluplny pohyb*.
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19. otazka: Zazila jste v souvislosti s orientalnim tancem jakoukoli negativni

zkuSenost?

Jak vyplyva z tabulky ¢. 19 — negativni zkuSenost v souvislosti s orientalnim tancem

zazilo 12 tanec¢nic z celkového poctu 82 respondentek.

Tab. 19 Negativni zkuSenost respontentek s orientalnim tancem

Ano — jaka? 12
Ne 70
CELKEM 82

Graf 19 Negativni zkuSenost respontentek s orientalnim tancem

M Ano —jaka?

H Ne

Vétsina zen - 84 % zareagovala na tuto otazku odpovédi: ,,ne“. Piekvapilo még, ze
negativni zkusenosti v souvislosti s orientdlnim tancem zazilo 16 % zZen z celkové
dotazovanych. Jednalo se zejména o tyto odpovédi: ,nekvalitni vyuka zplsobena
nezkuSenymi lektorkami, soustavné piesouvani kurzu — jeho ruSeni ¢i zména
instruktorky, zavist, nepfejicnost a ostré lokty tanecnic, spojovani orientdlniho tance
s vulgarnimi tanci, nepochopeni smyslu a tcelu tance, tréma pted 1. vystoupenim, stres
a stud pred vystoupenimi, nesedici kostym pii vystoupeni“. ,Bolesti kycli
pti dlouhodobém procvicovani uvedly 2 Zeny ve véku od 30 az 45 let, dalsi
respondentka ,,z diivodu nedostatecného vysvétleni nespravné drzela télo a tancila ptilis

rohnuta®“. Jina zena napsala: ,,pfitele Stve, kdyz jsem vice na trénincich, nez doma®,
p P y

nebo: ,,strasné¢ jsem se téSila na vystoupeni do Némecka a pak jsem onemocnéla®.
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VSechny tyto zkuSenosti byly zplsobené¢ bud negativnimi vlastnostmi kolegyn,
neodbornym ¢i neodpovédnym piistupem lektorek k vyuce, neadekvatnim tréninkem c¢i
trémou pied vystoupenim. Je potéSujici, ze ve spojitosti se spravnym provadénim

orientalniho tance, byla jakakoliv negativa vyloucena.
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20. otazka: Myslite si, Ze jako StiFedoevropanka byste se dokazala adaptovat

Vv islamském prostiedi?

Jen 8 Zen volila v piedposledni otazce kladnou odpovéd’. Adaptovat v islamském

prostiedi by se nechtélo 37 Zen a stejny pocet Zen o této moznosti ani nepfemyslel.

Tab. 20 Vyhodnoceni otazky: ,,Myslite si, ze jako Stfedoevropanka byste se dokazala

adaptovat v islamském prostiedi?*

Ano 8
Ne — z jakého diivodu 37
Nevim, nikdy jsem o tom nepfemyslela 37
CELKEM 82

Graf 20 Vyhodnoceni otazky: ,,Myslite si, ze jako Stfedoevropanka byste se dokazala

adaptovat v islamském prostiredi?*

H Ano
H Ne -z jakého dlvodu

i Nevim, nikdy jsem o tom nepfemyslela

Z grafu je ziejmé, ze téméef polovina - 45 % Zen o moZnosti adaptace v islamském
prostiedi nepremyslela, stejné mnoZstvi tanecnic rezolutné odpovédélo: ,ne“.
Respondentky pro to uvadély tyto divody: ,,neuznavadm islamskou spolecnost, pfilis
mnoho  svazujicich  pravidel, jsem  emancipovand Zena se zajmem
o feminismus, nikdy bych neposlouchala chlapa a ¢ekat na dovoleni promluvit by mé
zabilo, je mi to cizi, nelibi se mi postaveni Zeny v islamu, mam sviij vlastni nazor, Zena
je tam bez jakychkoliv osobnich prav, jsou to Sovinisté a muslimové, nerada ménim
prostiedi, citim to tak, nehodlam poslouchat i doma, kdyz musim v praci, z divodu

porusovani lidskych prav, je jich vice, madme jinou vyhodu, neumim si predstavovat
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adaptaci kdekoliv mimo stfedni Evropu, neni mi blizké jakékoliv prostfedi silné
ovlivnéné nabozenstvim®. Nékolik Zen se shodlo v odpovédich typu: ,nesouhlasim

s roli (postavenim) zeny v této spolecnosti“ ¢i ,,rozhoduji si sama o sob¢*.
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21. otazka: Pokud jsem v dotazniku opomnéla v souvislosti s orientalnim

tancem pro Vas zasadni otazku, prosim o jeji uvedeni a vyjadreni se k ni.

Moznosti odpovédét volnou formou na vysSe uvedenou otdzku vyuzilo 6 taneCnic
z celkového poctu 82 respondentek. Zde predstavuji jejich vypovédi: ,,Orientalni tanec
navazuje pratelstvi mezi generacemi. Mam dobré zkuSenosti s muzi tancici orientalni
tanec. Uzila jsem dovednosti ziskané v tanceni orientdlnich tanct i v jinych stylech
tanct (napft. latinsko-americky styl). Diky orientdlnimu tanci jsem ziskala nové pratele.
Mam rada Misu - lektorku a vS§echny kamaradky*. Vypovidajici je i posledni prohlaseni
zeny ve véku nad 55 let, kterd se orientalnimu tanci vénuje 11 let a jak jiz v otazce
¢. 9 uvedla - zcela ji zménil zivot: ,,Viele doporucuji kazdé Zené tanéit orientalni tanec,
hlavné od 40 let a dal. Je to neskonal4 radost z pohybu, ktery miZeme provozovat az

do 100 let a vyse.*
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4.2. Verifikace vyzkumnych predpokladi a diskuze

Zde predkladam vysledky feSenych odbornych otazek v souladu s cili mé prace

a diskuzi k nim.
4.2.1 Vysledek a diskuze K 1. vyzkumnému piredpokladu

,Predpokladam, Ze orientalni tanec ma pozitivni vliv na fyzické zdravi Zeny.* Grafické
znazornéni vysledka zobrazuje graf 8.

V odpovédi na tuto otazku Zeny vyuzily moznosti vybrat vice odpovédi. Jak
vyplyva ztabulky 8 - 70 respondentek volilo celkem 114 kladnych odpovédi.
Nejcetngjsi odpoveéd’ na otazku, v jakém sméru ovlivnil orientalni tanec fyzické zdravi,
znéla - zvyseni t€lesné kondice. Dobra fyzicka kondice je pfedpokladem vyssi odolnosti
organismu snaset fyzickou i duSevni zatéz, je prevenci mnoha onemocnéni. Dalsi
pocetné skupin¢ tanec ulevuje od bolesti zad ¢i hlavy, nebot’ se tancem uvoliuji zatuhlé
svaly a blokady patete, posilené svalové skupiny napomahaji spravnému drzeni téla.
Obdobny pocet respondentek tanc¢i z divodu vytvarovani postavy, mensi skupina zen
pak pro véhovy ubytek. V dne$ni dobé, bohuzel, je stale jest¢ kladen daraz
na fyzickou krasu, a Zena, kterd nesplituje miry modelek, se mlze citit frustrovane.
Pokud je zena spokojena se svou postavou a pfijima se takova je, stava se vyrovnang;jsi,
je pozitivné naladénd, takZe i tato skutecnost se nemalou mérou odrazi v jejim
psychickém rozpolozeni. Nezanedbatelny neni ani pocet Zen, které tanci z divodu
zlepSeni gynekologickych, menstruacnich potizi — diky posilovani bfi$nich svald a

panevniho dna dochazi k prokrveni vnitinich organti. Pfedpoklad ¢. 1 se tak potvrdil.
4.2.2 Vysledek a diskuze k 2. vyzkumnému predpokladu

»Pfedpokladam, Ze orientdlni tanec ma pozitivni vliv na psychické zdravi zeny.
Grafické znazornéni vysledkt zobrazuje graf 9, 12 a 13.

I zde Zeny volily nékolik moznych odpovédi, coz svéd¢i o tom, Ze se jim orientalni
tanec stal pfinosem ve vice sférach psychického zdravi a zlepSeni v 1 sméru pak
nasledné pozitivné ovlivnil 1 oblast dalsi.

Nejvice oslovenych zen pocituje diky tanceni vétsi spokojenost sama se sebou,

dalsim se zvedlo sebevédomi. Tato skutecnost je velmi duleZitym aspektem, ktery
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V dnesni dobé pomahé Zen¢ realizovat se v pracovnim zivoté, jeji spokojenost a divéra
sama Vv sebe vede k vétsi rozhodnosti a stabilité. Tato zena je pak schopna byt
cilevédoma, kreativn¢ realizovat své plany. Spokojenost a vyzafované charisma se
pozitivné¢ promitlo i do jejich intimniho Zivota, kde zplisobuje zvySeni sexualni
apetence. Jiné zeny tancici orientalni tanec vykazuji vétsi miru odolnosti vici stresovym
situacim a lep$i vnimani a pochopeni druhych. I jednotlivé vypovedi zen o tom, jak se
po tréninku citi skvéle, jak je tanec bavi, zlepSuje naladu, pfinasi odreagovani
od problému a radost ze zivota, svédci o pfinosném ucinku tohoto pohybu.

S ovlivnénim psychického zdravi Zen tzce souvisi | otazka ¢. 12, kdy vétSina
respondentek uvedla radost z pohybu jako motiva¢ni prvek v pokracovani vyuky
orientalniho tance. Uspokojeni z tanéeni i sama se sebou se potvrdilo i v otazce ¢. 13 -
zda orientalni tanec ovliviiuje pozitivni vnimani vlastni atraktivity Zen, kdy vétSina zen
zareagovala kladnou odpovédi. Pozitivni pfistup k zivotu a nasledna harmonie
a vyrovnanost je tou nejlepsi prevenci psychosomatickych obtizi a civiliza¢nich nemoci.

Mu;j ptedpoklad se v tomto ptipad€ potvrdil.
4.2.3 Vysledek a diskuze k 3. vyzkumnému predpokladu

»Piepokladam, Ze se pozitivni G€inky orientalniho tance dostavily do 1 roku.” Grafické
znazornéni vysledki zobrazuje graf 10.

Pozitivni G¢inky, které se dostavily jiz do 1 roka tanceni, uvedlo 62 Zen, z toho
u poloviny Zen se projevily dokonce jiz do 6 mésict. 16 Zen uvedlo, ze pozitivni G¢inky
pocitilo do 2 let vénovani se orientdlnimu tanci. U 1 respondentky se pfiznivé plsobeni
tance projevilo az po 4 letech, jen 3 Zeny Zadné kladné plsobeni orientalniho tance
nepocitily. Z téchto vysledkii mizeme odvodit zavér, ze u vétSiny Zen se pozitivni
uc¢inky orientalniho tance do 1 roku dostavily, proto tento predpoklad hodnotim jako

potvrzeny.
4.2.4 Vysledek a diskuze k 4. vyzkumnému predpokladu

»~Predpokladam, Ze Zeny nemaji s orientdlnim tancem negativni zkuSenosti.“ Grafické
znazornéni vysledkl zobrazuje graf 19.
Z vysledkll prizkumu bylo zfejmé, Ze vétSina respondentek skutené nema

s orientdlnim tancem zadné negativni zkuSenosti. Zajimala mé& tvrzeni Zen, které
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odpovédély naopak. Zeny ve svych vypovédich poukazovaly na nekvalitni vyuku
zptuisobenou lektorkou ¢i Casté piesuny termind vyuky. V dalSich pfipadech byla
uvedena napf. zavist a nepfejicnost taneénic, nepochopeni smyslu a uéelu tance. Castou
odpovédi byla i tréma, stud a stres pfed vystoupenimi. Zdravotni potize v souvislosti
s tanCenim uvedly jen 3 zeny ve v€ku 30 az 45 let — 2 znich pocitovaly bolesti
v ky¢lich pfi dlouhodobém procvicovani, coz bylo pravdépodobné zpisobeno
neadekvatnim zatizenim — viz kapitola 2.5.3. Dalsi respondentka sama uvedla i pfi¢inu
— nespravné drzeni téla, kdy tancila pfili§ prohnutd - z divodu nedostatecného
vysvétleni zakladniho postoje lektorkou.

Ptekonavani studu a trémy pted vystoupenimi bych vidéla jako spravnou motivaci
K praci na sob¢, na budovani zdravého sebevédomi a jistoty. U orientalniho tance také
plati stejné pravidlo jako u jinych pohybovych aktivit, a to, Ze ,,nic se nemé piehanét®.
Spravné provadeéni orientalniho tance nema negativni vliv na zdravi respondentek, proto

se predpoklad €. 4 potvrdil.
4.2.5 Vysledek a diskuze k 5. vyzkumnému predpokladu

»Prepokladam, ze Zeny spatifuji vyhody orientadlniho tance oproti diive (¢i soucasn¢)
vykonavané jiné pohybové aktivité.“ Grafické znazornéni vysledkl zobrazuje graf 18.
Vétsina respondentek odpovédéla, Ze oproti diive (€1 soucasne) vykondvané aktivité
ma pii tanci moznost zazit radost, euforii z pohybu, 1/3 Zen z celkového poctu pocituje
diky tanceni vice zenské energie. Vzdyt i z dochovanych historickych prament je
znamo, ze V minulosti byla tancem vyjadfovana ucta zeny ke svému télu, chramu své
duSe. Pokud Zena pozitivné vnima své télo, uvédomuje si soucasné svou zenskost
a uznava vlastni hodnotu. Z tohoto divodu si mize zcela vychutnat i velkou radost
a euforii pfi kazdém pohybu, objevit v sobé ,,bohyni* a zcela tak ,,rozkvést“. Pozitivni
psychické naladéni spolu s fyzickymi u¢inky, kvuli nimz tan¢i 1/5 Zen, pak mohou
uvolnovat psychické bloky, zenu harmonizovat, coz zpusobi, ze pocituje vice energie,
je schopna naplno vnimat Zivot a radovat se z ného. Ze se jedna o tanec specificky, ke
kterému Zena nepotiebuje partnera, uvedla jako vyhodu dal§i respondentka, dalsi
ocenila jeho jemnost a smysluplnost. Jen 6 % zen nespatfuje vyhodu orientalniho tance
oproti diive (¢i soucasn€) vykondvané jiné pohybové aktivité. Posledni pfedpoklad se

tak potvrdil.
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5 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Utelem orientalniho tance neni svadéni muzi - jak se nékteii Evropané jesté i dnes
mylné¢ domnivaji. K tomuto tcelu se tanec muze vyuzit zejména tehdy, kdyz chce Zena
svého partnera potésit, vzbudit v ném touhu ¢i dat na odiv svou krasu.
Hlavnim cilem mé bakaléaiské prace bylo zjistit, z jakého diivodu se v soucasné dobée
u nas zeny orientalnimu tanci vénuji a jaké jsou, vzhledem k publikovanym informacim,
jeho skute¢né dopady na zdravi Zzeny. Zjistovala jsem, zda a jakym zptisobem ovlivituje
tanec nejen télesnou slozku, ale i duSevni, socidlni a duchovni aspekt osobnosti Zeny,
jaké jsou zkuSenosti respondentek a jaké pozitivni ucinky orientalniho tance motivuji
tanecnice V jeho pokrac¢ovani.

V teoretické Casti jsem piiblizila historii a vyvoj orientdlniho tance ve svété
a v Evropé, stru¢né popsala jeho podstatu, provadéni, styly, zdravotni ucinky,
1 specifika. Jelikoz ma orientdlni tanec jen minimum omezeni, je vhodny pro Zeny
(1 muze) vsech vahovych i1 vékovych kategorii.

Tato skuteCnost se potvrdila i pfi mém vyzkumu, ktery jsem uskutecnila
prostiednictvim dotaznikového $etfeni ve studiich orientélniho tance v Ceské republice.
Vyzkumu se zGcastnilo celkem 82 respondentek, vétsinu tane¢nic tvotily Zeny ve véku
od 18-45 let, pocetna byla i skupina Zen od 45-55 let vé€ku. Z vyzkumu je ziejmé, ze
orientalni tanec nesporné ucinky na zdravi ma, ale odviji se mj. i od doby, kdy se mu
Zena vénuje, S jakou intenzitou a ptistupem. Pozitivni G¢inky na zdravi pocitila vice nez
tietina Zen jiz po 6 mésicich provozovani tance, vétSina z nich az za delsi dobu.
Z vyzkumu je patrné, Ze se Zenam nejen zvysila fyzickd kondice a vytvarovala postava,
ale zaroven se prokazaly pozitivni G¢inky na soucasné aktudlni civiliza¢ni problémy.
Zenam se zmirnily nebo zcela ustoupily bolesti hlavy a zad, stejné jako gynekologické
potize. Vyzkum dale potvrdil vyznamné dopady na psychické zdravi zen. Téméf
polovina tane€nic pocituje od doby vénovani se orientdlnimu tanci vétsi spokojenost
sama se sebou, zaznamenala stoupajici sebevédomi, zvySeni sexudlni apetence a vetsi
miru odolnosti vici stresu. VéEtsina zen se od doby, kdy provozuje orientalni tanec, citi
vice atraktivni, doSlo u nich k plnému rozvinuti vSech rovin Zenskosti. Tyto pozitivni
zmeény piinasi Zendm radost a chut’ do Zivota a kladné se promitaji v zvladani b&zného

zivota, kdy je pak Zena schopna lépe plnit profesni, rodi€¢ovskou 1 partnerskou roli.
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Jak jsem se jiz zminila, orientalni tanec mize byt vhodnou pohybovou aktivitou
pro zeny hledajici pfirozeny télesny pohyb, ktery by je udrzel v dobré fyzické kondici.
Pro jiné se muze stat pfijemnou zédbavou a zejména odreagovanim se od kazdodenniho
shonu a starosti. Zeny si v klidné atmosféfe utulnd vybavenych studiich mohou nejen
zatanCit, ale 1 se setkat a popovidat si s pfitelkynémi. V Kkolektivu Zen mohou objevit
a zazit silu Zenského spoleCenstvi, zastavit stale pfemyslejici mysl a pozitivné se naladit
na dal$i dny. Pii vyuce se pak mohou zcela pohrouzit do hudby a nechat promluvit své
télo, svou intuici, tancit dle hlasu své duSe. Diky krouzivym, chvé&jivym pohyblim,
odpovidajici télesné pfirozenosti, ma kazda Zena moznost oteviit Se svétu, uvolnit
emoce, objevit v sob¢& hluboko ulozené city, své zenstvi.

Orientalni tanec se muze stat zdravi prospé$nou aktivitou, neni vSak automaticky
lé¢ebnym prostitedkem, jestlize nebudeme mit pod kontrolou vSechny aspekty svého
zivota. Vzdy zalezi na ¢lovéku samotném, jak se k problémtim, které ho momentalni
tizi, postavi. Zda pfijme odpovédnost za své ziti a bude ochoten pro spokojeny zivot
a pevné zdravi také néco d¢lat - disledné a pravidelné provadét dusevni hygienu,
vykonavat adekvatni pohybovy rezim a dalSi zdravi prospéSné aktivity. Jsem
presvédcena, Ze vétSina zdravotnich potizi zen je psychosomatického ptivodu. Vyplyvaji
predevsim z nedostate¢né lasky sama k sobé, kdy zena nedokaze uznat svou hodnotu,
podceniuje se, trapi se problémy druhych lidi, nezije pln€ sviij Zivot. Orientalni tanec
muze pomoci, nasmérovat, podpofit, naladit, poskytnout utéchu, pecovat o télesné,
duSevni, socialni 1 duchovni zdravi - ale vzdy bez zaruky. Jde o to, jak pfistupna
a oteviend kazda Zena je, aby ve svém tanci vnimala a pfijimala vlastni télo 1 sama sebe
se vSemi kladnymi i zadpornymi strankami své osobnosti. Jen za téchto podminek ji
muze byt orientalni tanec ndpomocen pocitit $tésti a lasku sama k sob¢, skrze sebe pak

ke svym blizkym, a uzdravit se.
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7.1 Pfiloha 1 Obrazky

Obr. 1 Mala Egyptanka byla prvni bfi$ni tane¢nici Obr. 2 Mata Hari piedvadi ,orientalni styl
v Americe (DOLPHINA, 2005, s. 9) exotického tance se zavoji a $atky (DOLPHINA,
2005, 5. 9)

Obr. 3 Po Svétové vystavé v roce 1893 se zacala Obr. 4 Obraz z minulosti - pohlednice nazvana
objevovat v lidové kultufe orientdlni témata ,Orientdlni tanec (COLUCCIA, PAFFRATH,
(COLUCCIA, PAFFRATH, Piitz, 2005, s. 18) Piitz, 2005, s. 17)



Obr. 5 Lynette tan¢i kratce pted porodem Obr. 6 Lynette tancici s hroznysi Bacchusem
(COLUCCIA, PAFFRATH, Piitz, 2005, s. 18) a Mesuginou (COLUCCIA, PAFFRATH, Piitz,
2005, s. 18)

‘;' Z W4
LN NN

i

Obr. 7 Celeena tan¢i na Tribal Quest Northwest Obr. 8 Coleena piedvadi tanec Sapera, tanec

2004 v Portlandu v Oregonu (COLUCCIA, kmene Kalbelyjskych Romi na Tribal Quest

PAFFRATH, Piitz, 2005, s. 14) Northwest 2004 v Portlandu v  Oregonu
(COLUCCIA, PAFFRATH, Piitz, 2003, s. 18)
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Obr. 9 Spole¢na lekce btisniho tance (DOLPHINA, 2005, s. 9)

Obr. 10 Tanceni se zdvojem (DOLPHINA, 2005, Obr. 11 Hadi vlna bokem v chtizi (DOLPHINA,
s. 15) 2005, s. 139)
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Obr. 12 Zakladni postoj (DOPLPHINA, 2005, s. 17)




obr. (7)

obr. (11)

Obr. 13 KrouZeni bokti doprava (COLUCCIA, Obr. 14 Zvedani boki (COLUCCIA, PAFFRATH,
PAFFRATH, PUTZ, 2005, s. 118) PUTZ, 2005, s. 124)

obr. (36)

br. (40) obr. (41)

obr. (35)

Obr. 15 Hadi pohyby pazemi (COLUCCIA, Obr. 16 Vabivé pohyby hlavy (COLUCCIA,
PAFFRATH, PUTZ, 2005, s. 124) PAFFRATH, PUTZ, 2005, s. 150)



Obr. 17 Bfi$ni tanec ptinasi tvar a formu témét kazdému svalu v téle, zejména v oblasti bficha
(DOPLPHINA, 2005, s. 17)



7.2 Priloha 2 Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Vladimira Prosserovéa a jsem studentkou bakalarského studia Pedagogické
fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich, obor Vychova ke zdravi.

Pied studiem na VS jsem se 5 let aktivné vénovala orientalnimu tanci, proto jsem si
pro svou bakalafskou praci vybrala téma: ,,Orientalni tanec v kontextu zdravi Zeny*.
Rada bych timto dotaznikem zjistila, jaky je skuteény stav v Cechach v souvislosti se
vSeobecné znamymi vlivy orientdlniho tance na zdravi zeny, jaké jsou zkuSenosti,
o¢ekavani, divody a motivace tane¢nic ve vztahu k tomuto druhu tance.

Dovoluji si Vas tedy pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je anonymni.

Zakrouzkujte, prosim, adekvatni odpovédi (u nckterych otazek lze vyznalit i vice
odpovédi).

Dékuji Vam za Vas ¢as a ochotu vyplnit dotaznik a preji Vam mnoho nadhernych
tanecnich zazitki!

1. Vagvék

a) Mén¢ nez 18 let
b) 18-30 let

c) 30-45 let

d) 45 let-55 let

e) 55avice let

2. Vase nejvyssi dosazené vzdélani
a) Zakladni

b) Ucebni obor

c) Stredoskolské s maturitou

d) Vysokoskolské

3. VaSe zaméstnani

a) V zaméstnaneckém poméru
b) Fyzicka osoba podnikajici
€) Nezaméstnana

d) Studentka

e) Zena v domacnosti

4. Jak fyzicky naro¢né je VaSe zaméstnani?
a) Sedavé

b) Lehce namahavé

¢) Namahavé



a)

c)
d)
€)
f)

a)
b)

c)
d)

a)
b)

c)

e)
f)
9)

a)

c)
d)

e)
f)

a)
b)

c)

d)
e)
f)

10.

a)
b)
c)
d)

Vas rodinny stav
Svobodna, nyni sama
Svobodna, nyni ve vztahu
Vdana

Rozvedena

Rozvedena, nyni ve vztahu

Vdova

Kdo nebo co Vas piivedlo k orientalnimu tanci?

Kamaradka

Internetové zdroje, média

Zdravotni divody — JAKE?.......ccoiiieiiieiei
JINA MOZNOSE — JAKA? ..viiiieiiiie i

Jak dlouho se vénujete orientalnimu tanci?

Méné nez 6 mésict

6 mé&sict — 1 rok

1-2 roky

Déle, nez 2 roky

Vice jak 5 let

Vice jak 8 let

Pokud déle — Jakou dODU? ..o

Ovlivnil orientélni tanec VaSe fyzické zdravi? Pokud ano —V jakém
sméru?

Viéhovy ubytek

Vytvarovani postavy

ZvySeni télesné kondice

ZmensSeni (¢i vymizeni) bolesti zad ¢i hlavy

Zlepseni gynekologickych, menstrua¢nich problému (¢i klimakterickych
obtizi)

JINAK <.

Ovlivnil orientalni tanec Vase psychické zdravi? Pokud ano — v jakém
sméru?

VéEtsi mira odolnosti viici stresovym situacim

V¢étsi spokojenost sama se sebou

Vétsi sebevédomi (nabyvani odvahy uskuteénit diive zapovézené,
asertivnéjsi projev)

Zvyseni sexudlni apetence

Lepsi pochopeni druhého — vétsi mira empatie

JINAK oo

Za jakou dobu tandeni orientalniho tance se dostavily pozitivni Gcinky?
Do 6 mésicu

Do 1 roku

Do 2 let

Deéle — JaK dlOUNO?......coiieee e



11. Ovlivnil tanec Vase pripadné poceti, otéhotnéni ¢i porod — pokud ano —
jak?

12. Co vas motivuje v pokracovani vyuky orientalniho tance?

a) Radost z pohybu

b) Touha po zvladnuti novych prvki a choreografii

C) Moznost vystupovat na vefejnosti

d) Zdravotni pozitiva — JAKA?.........cceeeueeieriieiieiecieeee ettt
e) Setkavani se s novymi lidmi, pfitelkynémi

T)  JINA MNOZNOSE ..ot sr et

13. Pripadate si od doby, kdy tancite orientalni tanec vice atraktivni?
a) Ano
b) Ne

14. Tanc¢ite orientalni tanec i doma (nejen ve studiu)?

a) Ano — jen pro radost z pohybu

b) Ano — kvili nacviku novych prvku ¢i u€eni se nové choreografii

c) Ne

d) Rada bych, ale nezbyva mi Cas

B)  JANE oottt ns

15. Probiha pfi vyukovych hodinach, které navstévujete, néjaky ritual?

Q) AN — JAKY? oot et
b) Ne
c) Ne —uvitala byste néco takového? Co by to melo byt?..........ccoeevevvverviiinrnannnn

16. Pokud mate zavedeny ritual, pouZivate ho i v dennim Zivoté (pro Stésti,
pro dobry pocit z néj)?

a) Ano

b) Ne

c) Obcas

17. Vénovala jste se pred orientalnim tancem (¢i se jeSté vénujete) néjaké
jiné pohybové aktivité? Pokud ano - jaké?

a) Jinému druhu tance

b) Pohybové aktivité ve fitness — JaKE? ........cooviiiiriiiiniiiecee e,

c) Joze

d) Jinému drunUu SPOTTU ......ceiuiiiiiiieie e

e) Zadné



18. V ¢em spatiujete vyhody orientalniho tance oproti drive (¢i soucasné)
vykonavané pohybové aktivité?

a) Zdravotni prospésnost

b) Pfi tanci mam moznost zazit radost, euforii z pohybu

¢) Pocit'uji vice zenské energie

d) Jind MOZNOSt — JAKA?......ccoiiierieiieiieieeie ettt

e) Nespatiuji

19. Zazila jste v souvislosti s orientalnim tancem jakoukoli negativni

zkuSenost?
@) AND — JAKOU? ..ottt
b) Ne

20. Myslite si, Ze jako Stifedoevropanka byste se dokazala adaptovat
Vv islamském prostiedi?
a) Ano
D) Ne —Z jakého dUvOdU?........coeiiiiiieieii e
c) Nevim, nikdy jsem o tom nepiemyslela

21. Pokud jsem v dotazniku opomnéla v souvislosti s orientalnim tancem
pro Vas zasadni otazku, prosim o jeji uvedeni a vyjadieni se k ni.




