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Ladanse est universelle et intemporelle. Peu atudide jusqu'a pra-
gent, elle commence seulement & dévoiler ses nombreux bienfaits,
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Ladanse est plus
hénefigue gue les
antres sports

« Contrairement 3 la plupart des
sports, plus ciblés et répétitifs,
explique Lucy Vincent, la célébre
neurchiologiste francaize qui, aprés
awoir analys2 les mécanismes de
l'ameur, se penche aujourd'hui sur
ceux de la danse dans son livre
Fattes danser volre ceneau, B
dansa multiplia les nouveaux mou-
vements et mobilisz l'ensemble des
muscles du corps. » Et en effet, on
dansa awvec |'entigéreté de son corps:
bras, jambes, port de téte, bout des
doigts... Une fagen de se dessiner
une jelie sithouette. Mais pas seale-
ment. «Les recherches les plus
récentes montrent, gu'en se
contractant, les muscles liberant
des substances appelées myokines,
qui sont d'une importance fonda-
mentale pour garder le corps en
bon état. Catte dédcouverte permet
de casser le mythe gu'une activits
physigue doit faire mal pour &tre
efficace. Au contraire, misux vaut
qu'elle soit modérde, réguligre et
gu'elle fas=a travailler un maximum
de muscles. C'est le cas de la

dansa. »

Ladanse met
dehonne

Ladanse entretient
le cervean

Une axpérience a comparé, sur 22 humenr
saniors en bonne santé, les effets Essayez: il wous suffit
d'un pregramme d'apprentissage de quelquas pas de

de |5 danse & ceux liés & une série
d'exarcices répétitifs. Au bout de six
mais, le groups ayant suivi le pro-
gramme de danse montrait une
augmentatien non sealement de la
quantité de matiere cérébrale, mais
aussi de la mémoire. Tout se jous
an réalitd au niveau du cervelet, une
partie du cerveau encore bien mys-
térieuse, cantre de la coondination

danss pour retrouver
wokre bonine humaur.
Wormal: danser com-
bine les kienfaits du
mouvement, de la
musique, des relations
sociales, de 'appren-
tissage et donc du
sentimant de réussite
(=i on y arrive ). Soit

des mouvemants. A mesura que la libération d'sndor-

nous apprenons de nouveaux pas phines, de dopamine %,
de danse, nous créons de nouveaLnx et d"ocytecine, le /

réseaux dans notre cervelat. On parfait cocktail du 1

croit communément que netre intel- bonhaurl
ligence vient directement de notre
cerveal. |l n'en est rien. «En vérita,
toute lecturs, toute lecon ne peut
&tre absorbée que parun cerveau
qui a &té préparé. Cette préparation,
c'est |2 corps qui s'en change via son
systéme sansorial et elle s'enrichit
au fil des expériences wécues, ren-
dant notra cerveau de plus en plus
apte 3 manier des concepts com-
plexas et virtueks. En fait, bouger son
corps rend aussi plus intelligent [«
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Dans certaines entreprises
pionni&res, des moments de
danse sont organisés entre
employés. «La danse est une
activité particuli@rement in-
téressante pour souder des
groupes dont on veut faire
des équipes performantes.
Et en effet, lors des pramiéres
expériences menées, on a pu
observer, parmi las employds,
moins de stress, plus de joie,
un plus grand soin pour sa
zanté et una meilleurs socia-
bilit das participants.
Waormal : en dansant en
groupe, nous partageons le
méme état desprit, la méme
bien-&tre et la méme euphoris
lide & la danse. Alors, chef,

on se lance?

«La danse est 'expression verticale d'un désir
horizontal », dit-on. A raison. Car les mouvements
de danse sont un bon indicatear de compatikilite
avec des partenaires sexuels potentiels : des
mouwements amples, rapides et variés des bras
chez les hommes (des mowvemants amplas du
oo et du thorax et un déplacement rapide du
genou droit, s2lon une autre étude ) serient ainsi
signes de leur force physique et donc de leur ca-
pacité a se reproduire, Les femmes, elles, bouge-
raient tout particuliérement les hanches pendant
leur période de plus grande fécondité, ce qui les
rendrait séduisantes. « Apprécier la fagon de dan-
ser d'un homme est un signal discret envoyé par
le cerveau inconscient pour nous indiguer qu'on
a sans deute trouvé un hamme présentant les
qualités physiques requises pour la reproduc-
tion. » Ensuite, an cas de rmpprochament, le tou-
cher, I'échange de phéremensas et de regards, la
synchronisation des mouvements... provogquant
des émotions trés positives qui forgent des liens
et ne donnent qu'une ervie: recommencer! En
2005, la Corde du Sud 3 d'ailleurs tentd ure expé-
rience auprés de & couples mariés en difficulkd, en
les invitant 3 suivre das danses da =alon. A la fin
de l'expérience, ceux-ci ont constatéd gue la dansa
leur apportait des eccasions de communigquer,
une meilleure compréhension de |"autre, ainsi
fque davantage de considération et de respect.
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Ce nombreuses tudes e prouwent:
se kewer pendant une minute chagque
heure permet de diminuer da ma-
nigra significative les risques da
diabébe de type 2, les rizques de
maladies cardic-vasculaires, de can-
cers (oartains, pas tous) ou de mort
prématurée. «En fait, quand nous
rastons assis, notre corps meurt de
I'intérieur. » Pourguoi ne pas en plus
esquisser quelques pas de danse ¥
En intégrant des pas ou 'on trans-
fere le poids du corps d'un pied sur
|"autre, la danse stimule la solidité
des os. En preduisant des hormones
de eroissance et de la testostérone,
elle nous envoie une véritable cure
de jeuvence. Quant 3 l'ocytocine,
produite sussi bien parle plaisirde k2
musique que par la présence d'sutrui,
elle aurait una action anti-inflamma-
toire et antiseptiqus, propre & stimu-
ler le syst&me immunitaire. Enfin,
cerise sur le gateau, la danse aurait
également la capacité de réguler
I'appétit et de ralentir les signes de
I"&ge (elle est notamment utilisée
dans le traitement de la maladie
d'Alzheaimer et de Parkinsen). »
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I " Une mimte par heurs suffit | Onmien : « Trods IHRTH POUR EN
n:inutealamﬂtm.t‘oiamimﬂeal’amea -mirli, congsille Lusy Vineent: o'sst1déal SA\"GIH PLUS
pour ranimer les millions de cellules en souffrance & caugs de 1'immobilizme st 4
redommer 4 chaque partie de eon corpe les informations dont il & beacin pour fone- Ft:m damser ot recerneT,
1i-:-1:u:|.ar correctament. Ideal muzsi pour ecarter toute une série de maladies « Lucy Vincent, &d. Odile Jacoh,
-+ 15 m's ' ! Inutile d'enavoir puisque, on 'aw, un exereics
m.-:u:lére-astausaieﬂ'm-:e woire plue, qu'un exercice intensif. « Dea etdes ont i
méme montré qu'il suffit de regarder dee gens qui dansent pour stimmuler lea Clickanddance.com: I site
puﬁesdu-::emau]ié-asaumnuvamenr_a de Lucy Vincent, propoeant des
+Vou } neer ? Bur son aita, dichanddance. com, Luey Vincent cheorégraphies sintples de 2 minutes,
Froposs d.asndmapédagu_g:.quas pourvous apprendre quelques choregdraphiss ¥ B8ur YouTube (tapez dans le
haaiquaa moteur de recherche « Faltea

i Ve nelle danse chs «I1yaune danse pour chacun =, danser voire Ceryean » ), VoS &N

aft'n'ma Lu-::.r‘fm:e-n'r_ DBII.S son livre, ells explicus les bienfaitz de chagque
dangs : le rock'n'roll, ideal, aves ses monvementa joyenx ot vers le haut, contre
1a déprime, 1a salza pour stimulsr 12 systame inmroanitaire, ou encore le hip-hop,
parfaitlorsqu’on a (comme les adas, par exemple ) beancoup d'énergie & dépenssr.

découvrirez d'antres, classées par
theme la danse des bonnesrasolutions
la dsmea du déstress, ladanss de résolu-
tion des conflita...
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