SPORT-PASSION

" DANSE ORIENTALE:
OUI, UN SPORT

La danse du ventre, c'est gal, et cela fait travailler

omme je suis tres
‘ paresseuse, il faut

que mon imagina-
tion soit stimulée pour fai-
re bouger mon derriére.»
Laurence, une commer-
cante de trente-trois ans,
pratique la danse orienta-
le depuis trois ans.
«Je déteste le sport avec
tout ce que cela implique
comme fatigue, tension,
effort violent. Pourtant, vi-
vant & Paris, je ressentais
le besoin d'avoir une acti-
vité physique. J'avais es-
sayé la gymnastique dou-
ce, mais tres vite cela m'a
ennuyée. En revanche,
j'adore la marche a pied et
la musique arabe. C'est
done tout naturellement
quej'ai découvertladanse
orientale. Elle fait réver,
permet une ouverture sur
une autre culture,

beaucoup plus que le ventre.

«Discipline compléte, elle
l'est, dans la mesure on
elle fait travailler de fagon
harmonieuse le corps
dans son ensemble, du
bout des doigts aux orteils.
Chaque mouvement doit
étre fait en douceur, sans
jamais forcer. On apprend
a dissocier chaque partie
de son corps tout en coor-
donnant les différents ges-
tes. Ainsi par exemple,
quand les hanches exécu-
tent un mouvement en for-
me de huit, le haut du
corps ne doit pas bouger.
Ou encore, les mains join-
tes au-dessus de la téie,
celle-ci, et non pas les
épaules, doit se déporter
sur la gauche puis sur la
droite. Et cela se compli-
que lorsqu'on accomplit
plusieurs mouvements en

méme temps. Mais on prend

(Suite de la page 242) con s-
cience de chaque parcelle
de son corps. On le redé-
couvre.

«Quand j'al commenceé, au
bout de cing minutes

.j'étais sub-claguante. ]'ai

donc appris & respirer, a
faire aussi des mouve-
ments avec et non pas con-
tre mon corps, & me dé-
contracter.

Ecouter cette musique est
deja une fagon de se dé-
tendre. J'avais aussi les
trapezes qui se coingaient
et craquaient au moeindre
geste. La danse m'a délié
toutes les vertébres du
haut en assouplissant les
muscles. Je me tiens plus

| droite et n'al plus de pro-

bléme de dos.

«En pratiquant la danse
orientale, on resculpte son
corps. Les muscles se toni-
fient, la taille s'affine, le
ventre se raffermit, sans
pour autant se creuser. Par
rapport a I'aérobic et com-
pagnie, la silhouette, les
formes deviennent plus
douces.

Je préféere un ventre re-
bondi & des muscles & la
Popeye. Le mien est plus
rond, plus joli qu'avant. Et
puis c'est une discipline
plus {éminine et agréable
a l'eeil, ne serait-ce que
par le costume quin'a rien
a voir avec un justaucorps.
On joue beaucoup sur la
séduction.

LA GRACE
D'UNE GAZELLE

«Lia conception du cours
est différente. Nous ne
sommes pas chacune de
notre cote. Tout le monde
se regarde, c'est impor-
tant pour apprendre. A la
fin du cours, celles qui ont
le courage ou l'envie im-
provisent. Les autres assi-
ses en demi-cercle frap-
pent dans leurs mains.
Quand on en sort, on est en
pleine forme. 'y ai trouvé
le moyende lier la paresse
avecl'entretien desoietle
plaisir.»

Vous révez d'onduler au
rythme de musiques sen-
suelles et envoltantes?

Leilla Haddad, qui ensei-
gne depuis quatre ans, se
fera une joie de vous ini-
tier «a la grace de la gazel-
le el la souplesse du ser-
pent». ¢Si l'on sait mar-
cher, on sait danser, affir-
me-t-elle. A chacun de dé-
couvrir sa propre danse.
Le ventre pour moi est le
centre des télécommuni-
cations, les PTT en quel-
que sorte. Et il faut une fois
pour toutes se réconcilier
avec son ventre.»

Le seul inconvénient: la
raideur de nos corps rouil-

lés. Mais avec un peu de
pratique... En revanche
rien de tel que le tremble-
ment des fesses pour dé-
contracter le bas du dos.
Farole de kinésis adeptes
de danse orientale!

Comme tenue: une jupe

| ample, un foulard que I'on

noue sur les hanches, un
caracoouun tee-shirtetun
voile pour de mystérieu-
ses arabesques. I. Mo.
Pour des adresses de
cours, vous pouvez ecrire
au Courrier des lectrices
de «Marie-Claire»
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