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Moure’s al ritme de la mutsica modela el cos,
allibera la ment i ens permet connectar amb

les nostres emocions més positives.

Per Fernanda Adan amb I’assessorament del Departament de Fitness del Grup DiR

airebé tots els nens petits, quan sen-
G ten una musica que els agrada, es po-

sen aballar. Sembla que es tracti d’'un
acte reflex, la resposta a un impuls vital. I al-
gun element molt essencial de nosaltres deu
haver-hi en la necessitat de moure el cos al
ritme delamusica quan homesidones hopor-
tem fent des del principi dels temps. Ballem
danses tradicionals seguint tots els passos es-
tablerts com una manera de cohesionar-nos
amb la resta del grup. O ballem a dos inten-
tant coordinar-nos amb la nostra parella. O
en solitari deixant-nos portar per I'euforia en
un concert. I el millor de tot és que mentre ho
fem, a més de divertir-nos —cosa que sempre
resulta molt saludable-, el nostre cosilanos-
tra ment obtenen un pilé de beneficis. Potser
per aixd cada cop més gent busca un espai per
ballar, no només com una activitat lidica de
cap de setmana, sin6é com una manera de fer
salut en el sentit més ampli de la paraula.

Del tango al hip-hop, passant pel flamenc,
la salsa o la dansa del ventre, I'oferta és tan
amplia que és gairebé impossible que algi no
trobi un estil que s’adapti als seus gustos.

COS | MENT

Per suposat, els efectes del ball variaran en
funcié de la modalitat que triem, perd hi ha
beneficis comuns a totes. A nivell fisic, ballar
és una activitat cardiovascular més o menys
intensa gracies a la qual s’eliminen greixos
(en una sessio es poden cremar entre 400 i
800 calories), millora el sistema respiratori i
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activa la circulacid sanguinia. D’altra banda,
enforteix els miisculs i, a la vegada, els estira,
cosa que ens ajuda a modelar el cos. Per Gltim,
permet guanyar coordinacid i equilibri cor-
poral, fet que ens permet corregir males pos-
turesiestar més agils.

Mentalment, ballar també ens ajuda. Apren-
dre els passos d’'una dansa determinada ens
obliga a exercitar la memoria, i executar-los
correctament, una bona dosi de concentra-
cid. Perd, a més, moure el cos al ritme de la
muisica constitueix una de les millors mane-
res d’eliminar tensions, per suposat perquée
fent-ho generem endorfines, perd també per-
queé expressem sentiments i emocions d’una
manera que les paraules no ens permeten.

Thais Lorca té 28 anys, balla des dels qua-
tre i dona classes des dels vint. Actualment és
professora de dansa classica, espanyola i fla-
menc a DiR Gracia i DiR Tarragona. No es pot
imaginar la seva vida sense la dansa: “Per ami
ésun art, una forma de passar-m’ho bé i so-
bretot la millor manera d’expressar les meves
emocions. Intento transmetre aquesta passio
als meus alumnes, i després de quatre o cine
sessions molts em demanen augmentar la fre-
giiéncia de les classes”.

“El nostre cos amaga moltes emocions, de
les quals sovint no en som conscients, i mou-
re’l ens ajudaarevelar-les”, ens explica Montse
Marti, psicologa i especialista en Dansa Mo-
viment Terapia. “Ballant podem trobar solu-
cions més creatives als nostres problemes que
quan només ens limitem a enraonar”, afegeix.
I possiblement és aix0 el que homes i dones
han buscat al llarg de tota la humanitat en in-
corporar la dansa en els seus ritus i les seves
festes. O quan molts guerrers d’'una mateixa
tribu es lliuraven al ball abans d’enfrontar-se
al’enemic. O simplement quan avui diaen
una discoteca o una classe de dansa, deixem
anar el cansament i el sentit del ridicul, i ex-
perimentem el plaer de moure el cos al ritme
de lamusica amb total llibertat. @

Temps aproximat de lectura: 4 minuts.



