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La Biodanza :

Alors que la crise sanitaire nous a tenu physiquement
éloignés pendant de longs mois, la pratique de la
Biodanza pourrait bien nous reconnecter en douceur
avec nous-méme et avec les auvtres. La Ffrance compte
déja 4 000 participants a cette actlivité qui associe la
danse et la quéte de bien-étre du corps et de I'esprit. Il
est grand temps de se remetire en mouvement !

Originaire d"Amérique du Sud, la Biodanza est une discipline basée
sur le mouvement : la danse, danza en espagnol et bio pour la notion
de vie. Elle vise au bien-étre du corps et de I'esprit. Concrétement,
cest une activité d'expression corporelle, en musique et en groupe,
guidée par un professeur-facilitateur. A partir de propositions simples
et accessibles i tous, la Biodanza permet de redécounrir le plaisir de
bouger, de ressentir et d'exprimer des émotions. Clest une fagon de
renouer simplement avec le langage universel du corps, pour se sentir
de plus en plus vivant, séance aprés séance. Cette activité physique
s'appuie sur des processus complexes et subtils qui stimulent la joie de
vivre et le bien-étre. Ainsi, le professeur de biodanza crée des séances
structurées et sur-mesure chaque semaine qui 'adaptent aux besoins
spécifiques qu'il observe semaine aprés semaine pour son groupe. Trois
années de formation et plusicurs mois de pratique supervisée sont
nécessaires pour devenir professeur-facilitateur. “Ma proposition est
déclaircir les modéles de mouvements fonctionnels pour favoriser une
profonde connexion i la vie “(Rolando ToroAradena — créateur de In
biodanza)”.

Des études scientifiques ont été menées par plusicurs chercheurs,
principalement dans les Universités de Santiago (Chili), de Leipzig
(Allemagne) et de Riga (Lettonie). Ces recherches montrent que la
Biodanza a des effets positifs sur la santé, notamment en matiére de
stress et affections psychosomatiques, de fibromyalgic, de maladic de
Parkinson et de stress post-traumatique. D'autres études font érat
d'une amélioration de la santé globale chez les personnes ayant une
pratique réguliére de la Biodanza.

Lensemble de ces études sont répertoriées sur le site : www.bionet.

n name dans la rubrique “biodanza-research/publications




Aujourd’hui, plas de 4 000 personnes pratiquent chaque semaine la
Biodanza en France : enfants, adolescents, adultes et personnes igées.
Lés séances sont adaptées en fonction de Iige et de la condition
physique des participants. Il nkst pas nécessaire de posséder une
licence (ce niest pas un sport mais une activité physique) ni en
général de présenter un certificat médical (il ny a pas de recherche
de performance) pour pratiquer Une séance dure en moyenne
une heure trente 3 deux heures. Elle commence par un temps de
parole oi le professeur écoute les éventuels retouss des participants
sur des expériences significatives qu'ils ont vécues lows de la séance
précédente. Puis le professeur présente le thime de la séance do jour
en lien avec la théore de la Biodanza et la vie quotidienne. Ensuite, il
propose un enchainement de mouvements dansés individuels, & devz,
o1 en groupe, sur des musiques soigneusement choisies pour stimuler
le mouvement spontané de chacun. Les muosiques les phis diverses
sont utilisées : rythmes latinos, musiques ethniques, jazz, foll, rock,

meique classique... Ancune proposition st obligatoire. 5l est
conseillé dessayer chaque proposition, il est toujours possible de se
mettre de cfité et de reprendre avec le groupe 4 la danse suivante.

Ausortirdebientét dews ans de pandémie, il nest pasévident d‘afficher
une forme physique optimale. La Biodanza permet de se remettre en
molvern ent, en suivant son propre rythme. Pour pratiquer, il nest pas
nécessaire de savoir danser, il suffit juste d°avoir envie de bouger et de
s faire du bien. Chagque participant arrive comme il est, profite de
Iinstant présent, se laisse porter et inspirer... et peut contacter 1a jode
de vives et le plaisir du partage et de la comvivialité dée 1a 1ére séance |

Rien de tel qu'une séance hebdomadsire pour évacuer le stress du
quotidien et se reconnecter avec soi-méme et ce qui nous fait du bien.
La pratique régulidre de la Biodanza participe & Famélioration de la
vitalité, de la créativité, de la capacité 4 éprouver de la joie et du plaisic

La Biodanza est aussi une activité conviviale qui favorise les
interactions, lexpression de Iaffectivité, permet de créer du lien de
fagon simple et bienveillante, dars le respect et la liberté de chacun.
Une maniéte sensible de se rmpprocher et apprendre & vivee miew les
uns ave: les autres.

La Bicdanza dans le monde

La Bicdarma, (appelhition parfois francisée en bicdanse), est noe méthode
de développament humain ooéée dans les années 60 par Rolando
ToraAraneds, anthropalogue, prchologue o pédagogue chilien, Elle et
-:.'ujn:!urﬂ']mil]:rn.l:i.n:[u& dars plus d'une quarantaine de pays, principalement
en Amérique du Sud et en Enrope, mais anssi su Canada, moe Etats-Uhis,
en Russie, Israil, en Afrique du 5Sud et au Japon. Cetie méthede simple

=t accessible & tous s= pratique en cours hebdomadaine tout public =t aussi
anprés de publics spécifiques trds variés  fooles, entreprises, bipitamx,
centres de détention, £ablissements pour personnes igées. ..

La Fadération Frangaise des Professionnels de
Biodunm, msociation loi 1901 pérée par des
bénévoles, regroupe aujonrd hui 23] professeurs

formés dams les écoles par Mnternational
Biodinz Fidération (IBF). Il existe @ &coles d=
formation des prodesseurs en France : Paris, Lyoa,
Mantes, Mice, ]::l:rl,5;|.|.15;|:|.l.|:|1 M‘Lgn:u‘:, Carcassoane,
Dijon et Toulouse. La profession de poofesseur-
facilitateur de Biodanza est en passe d'étre reconnne
dars le épertoire opératiormel des métiers et de
Leroploi (fichier ROME), 4 la robrique « ateliers
d'expression corporelle .
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La Biodanza :

Alors que la crise sanitaire nous a tenu physiquement
éloignés pendant de longs mois, la pratique de la
Biodanza povurrait bien nous reconnecter en douceur
avec nous-méme et avec les autres. La France compte
déja 4 000 participants a cette activité qui associe la
danse et la quéte de bien-étre du corps et de I'esprit. Il
est grand temps de se remetire en mouvement !

Originaire d’Amérique du Sud, la Biodanza est une discipline basée
sur le mouvement : la danse, danza en espagnol et bio pour la notion
de vie. Elle vise au bien-étre du corps et de lesprit. Concrétement,
cest une activité dexpression corporelle, en musique et en groupe,
guidée par un professeur-facilitateur. A partir de propositions simples
et accessibles a tous, la Biodanza permet de redécouvrir le plaisir de
bouger, de ressentir et dexprimer des émotions. Cest une fagon de
renouer simplement avec le langage universel du corps, pour se sentir
de plus en plus vivant, séance apres séance. Cette activité physique
sappuie sur des processus complexes et subtils qui stimulent la joie de
vivre et le bien-étre. Ainsi, le professeur de biodanza crée des séances
structurées et sur-mesure chaque semaine qui s'adaptent aux besoins
spécifiques qu'il observe semaine aprés semaine pour son groupe. Trois
années de formation et plusieurs mois de pratique supervisée sont
nécessaires pour devenir professeur-facilitateur. “Ma proposition est
d’éclaircir les modeles de mouvements fonctionnels pour favoriser une
profonde connexion 2 la vie “(Rolando ToroAradena — créateur de la
biodanza)”.

Des études scientifiques ont été menées par plusieurs chercheurs,
principalement dans les Universités de Santiago (Chili), de Leipzig
(Allemagne) et de Riga (Lettonie). Ces recherches montrent que la
Biodanza a des effets positifs sur la santé, notamment en matiére de
stress et affections psychosomatiques, de fibromyalgie, de maladie de
Parkinson et de stress post-traumatique. D’autres études font état
d’une amélioration de la santé globale chez les personnes ayant une
pratique réguliére de la Biodanza.

Lensemble de ces études sont répertoriées sur le site : www.bionet.
name dans la rubrique “biodanza-research/publications
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Aujourd’hui, plus de 4 000 personnes pratiquent chaque semaine la
Biodanza en France : enfants, adolescents, adultes et personnes agées.
Les séances sont adaptées en fonction de I'dge et de la condition
physique des participants. Il nest pas nécessaire de posséder une
licence (ce nest pas un sport mais une activité physique) ni en
général de présenter un certificat médical (il n'y a pas de recherche
de performance) pour pratiquer. Une séance dure en moyenne
une heure trente 4 deux heures. Elle commence par un temps de
parole ou le professeur écoute les éventuels retours des participants
sur des expériences significatives qu’ils ont vécues lors de la séance
précédente. Puis le professeur présente le theme de la séance du jour
en lien avec la théorie de la Biodanza et la vie quotidienne. Ensuite, il
propose un enchainement de mouvements dansés individuels, a deux,
ou en groupe, sur des musiques soigneusement choisies pour stimuler
le mouvement spontané de chacun. Les musiques les plus diverses
sont utilisées : rythmes latinos, musiques ethniques, jazz, folk, rock,
musique classique... Aucune proposition nest obligatoire. S'il est
conseillé dessayer chaque proposition, il est toujours possible de se
mettre de coté et de reprendre avec le groupe i la danse suivante.

Ausortir de bient6t deux ans de pandémie, il nest pas évident d’afhicher
une forme physique optimale. La Biodanza permet de se remettre en
mouvement, en suivant son propre rythme. Pour pratiquer, il nest pas
nécessaire de savoir danser, il suffit juste d’avoir envie de bouger et de
se faire du bien. Chaque participant arrive comme il est, profite de
I'instant présent, se laisse porter et inspirer... et peut contacter la joie
de vivre et le plaisir du partage et de la convivialité dés la 1ére séance !

Rien de tel quune séance hebdomadaire pour évacuer le stress du
quotidien et se reconnecter avec soi-méme et ce qui nous fait du bien.
La pratique réguliére de la Biodanza participe a 'amélioration de la
vitalité, de la créativité, de la capacité a éprouver de la joie et du plaisir.

La Biodanza est aussi une activité conviviale qui favorise les
interactions, lexpression de l'affectivité, permet de créer du lien de
tagon simple et bienveillante, dans le respect et la liberté de chacun.
Une maniére sensible de se rapprocher et apprendre 4 vivre mieux les
uns avec les autres.

I

La Biodanza dans le monde

La Biodanza, (appellation parfois francisée en biodanse), est une méthode
de développement humain créée dans les années 60 par Rolando
ToroAraneda, anthropologue, psychologue et pédagogue chilien. Elle est
aujourd’hui pratiquée dans plus d’une quarantaine de pays, principalement
en Amérique du Sud et en Europe, mais aussi au Canada, aux Etats-Unis,
en Russie, Israél, en Afrique du Sud et au Japon. Cette méthode simple

et accessible & tous se pratique en cours hebdomadaire tout public et aussi
auprés de publics spécifiques trés variés : écoles, entreprises, hopitaux,
centres de détention, établissements pour personnes agées...
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La Fédération Francaise des Professionnels de
Biodanza, association loi 1901 gérée par des
bénévoles, regroupe aujourd’hui 230 professeurs
formés dans les écoles agréées par I'International
Biodanza Fédération (IBF). 11 existe 9 écoles de
formation des professeurs en France : Paris, Lyon,
Nantes, Nice, Draguignan, Avignon, Carcassonne,
Dijon et Toulouse. La profession de professeur-
facilitateur de Biodanza est en passe d’étre reconnue
dans le répertoire opérationnel des métiers et de
lemploi (fichier ROME), a la rubrique « ateliers

di i
expression corporelle ».

Si besoin Contact : Caroline Doublet :
Vice-Présidente de la Fédération
Francaise de la Biodanza — contact.caro-
linedoublet@gmail.com — 06 27 07 2972
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La Biodanza :la danse de la vie qui aide
atraverser la crise sanitaire actuelle

La Biodanza : une danse pour exprimer

le langage du corps

Alors que la crise sanitaire nous a tenu physiquement

éloignés pendant de longs mois, la pratique de la

Biodanza pourrait bien nous reconnecter en douceur

avec nous-méme et avec les autres. La France compte

déja 4 000 participants a cette activité qui associe la

danse et la quéte de bien-étre du corps et de I'esprit. |l

est grand temps de se remettre en mouvement !

Originaire d'Amérique du Sud, |a Biodanza est une discipline basée
sur le mouvement - la danse, danza en espagnol et bio pour la notion
de vie. Elle vise au bien-tre du corps et de I'espnt. Concrétement,
c'est une activité d'expression corporelle, en musigue et en groupe,
quidée par un professeurfacilitateur. A partir de propositions simples
et accessibles a tous, |a Biodanza permet de redécouvrir le plaisir de
bouger, de ressentir et d'exprimer des émotions. C'est une facon de
renouer simplement avec le langage universel du corps, pour se sentir
de plus en plus vivant, séance aprés séance. Cette activité physique
s'appuie sur des processus complexes et subtils qui stimulent la joie de
vivre et le bien-8tre. Ainsi, le professeur de biodanza crée des séances
structurées et sur-mesure chaque semaine qui s'adaptent aux besoins
spécifiques qu'il observe semaine aprés semaine pour son groupe. Trois
années de formation et plusieurs mois de pratique superisée sont
nécessaires pour devenir professeur-facilitateur. “Ma proposition est

d'éclaircir les modéles de mouvements fonctionnels pour favoriser une

NG i

l,‘.r

U
2

profonde connexion a la vie (Rolando ToroAradena — créateur de la

biodanza)".

Des études scientifiques ont été menées par plusieurs chercheurs,
principalement dans les Universités de Santiago (Chili), de Leipzig
(Allemagne) et de Riga (Lettonie). Ces recherches montrent que la
Biodanza a des effets positifs sur la santé, notamment en matiére de
stress et affections psychosomatiques, de fibromyalgie, de maladie de
Parkinson et de stress post-traumatique. D'autres études font état
d'une amélioration de la santé globale chez les personnes ayant une
pratique réguliére de |a Biodanza.

L'ensemble de ces études sont répertoriées sur le site - www.bionet.
name dans la rubrique “biodanza-research/publications

Une pratique de plus en plus répandue

Aujourd'hui, plus de 4 000 personnes pratiguent chaque semaine la
Biodanza en France : enfants, adolescents, adultes et personnes dgées.
Les séances sont adaptées en fonction de 'age et de la condition
physique des participants. Il n'est pas nécessaire de posséder une
licence (ce n'est pas un sport mais une activité physique) ni en
général de présenter un certificat médical {il n'y a pas de recherche
de performance) pour pratiqguer. Une séance dure en moyenne

une heure trente 3 deux heures. Elle commence par un temps de
parole od le professeur écoute les éventuels retours des participants
sur des expériences significatives gu'ils ont vécues lors de |a séance
précédente. Puis le professeur présente le théme de la séance du jour
en lien avec la théorie de |a Biodanza et la vie quotidienne. Ensuite, il
propose un enchainement de mouvements dansés individuels, a deux,
ou en groupe, sur des musiques soigneusement choisies pour stimuler

le mouvement spontané de chacun. Les musiques les plus diverses
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sont utilisées : rythmes latinos, musiques ethniques, jazz, folk, rock aujourd'hui pratiquée dans plus d'une guarantaine de pays, principalement
musique classique... Aucune proposition n'est obligatoire. S'il est en Ameérque du Sud et en Europe, mais aussi au Canada, aux Etats-Unis,

conseillé d'essayer chaque proposition, il est toujours possible de se en Russie, Israél, en Afrique du Sud et au Japon. Cette méthode simple

i : : et accessible a tous se pratigue en cours hebdomadaire tout public et aussi
mettre de cité et de reprendre avec le groupe a la danse suivante.

auprés de publics spécifiques trés variés - écoles, entreprises, hdpitaux,
Se remettre en mouvement

: ; o : centres de détention, établissements pour personnes agees...
Au sortir de bientdt deux ans de pandémie, il n'est pas évident d'afficher

A propos de la FFP Biodanza
une forme physique optimale. La Biodanza permet de se remettre en

mouvement, en suivant son propre rythme. Pour pratiquer, il n'est pas
La Fédération Francaise des Professionnels de

necessaire de savoir danser, il suffit juste d'avoir envie de bouger et de
Biodanza, association loi 1901 gérée par des

se faire du bien. Chaque participant arrive comme il est, profite de . . :
bénévoles, regroupe aujourd'hui 230 professeurs

l'instant présent, se laisse porter et inspirer... et peut contacter la joie . : . : ;
formés dans les écoles agréées par I'International

de vivre et le plaisir du partage et de la convivialité dés la 1ére séance ! Biodaia Fadiation IBF). I exists 9 dcoles de

Se détendre et retrouver ses sensations formation des professeurs en France : Paris, Lyon,

Rien de tel qu'une séance hebdomadaire pour évacuer le stress du Nantes, Nice, Draguignan, Avignon, Carcassonne
quotidien et se reconnecter avec soi-méme et ce qui nous fait du bien. Dijon et Toulouse. La profession de professeurfacilitateur
La pratique réguliére de la Biodanza participe a 'amélioration de |a de Biodanza est en passe d'étre reconnue

vitalité, de la créativité, de la capacité a éprouver de la joie et du plaisir. ~ dans le répertoire opérationnel des métiers et de
Recréer du lien I'emploi (fichier ROME), a la rubrique « ateliers

La Bindanza est aussi une activité conviviale qui favorise les d'expression corporelle ».

interactions, I'expression de |'affectivité, permet de créer du lien de

facon simple et bienveillante, dans le respect et [a liberté de chacun

Une maniére sensible de se rapprocher et apprendre & vivre mieux les

uns avec les autres.

La Biodanza dans le monde

La Biodanza, (appellation parfois francisée en biodanse), est une méthode
de développement humain créée dans les années 60 par Relando

ToroAraneda, anthropologue, psychologue et pédagogue chilien. Elle est
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20/12/2021 — LA BIODANZA : LA DANSE DE LA VIE QUI AIDE A TRAVERSER LA CRISE SANITAIRE ACTUELLE
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La Biodanza

Alors que la crize sanitaire nous a tenu physiqguement
éloignés: pendant de long: mois, la pratique de la
Biodanza pourrait bien nous reconnecter en douceur
avec nous-méme et avec lez autres. La France compte
déja 4 000 parlicipants & cette activité qui aszocie la
danze et la quéte de bien-&tre du corps et de I'esprit. Il
est grand temps de ze remettre en mouvement !

Originaire d'Amérique du Sud, la Biodanza est une discipline basée
sur le mouvement : la danse, danza en espagnol et bio pour la notion
de vie. Elle vise au bien-étre du corps et de lesprit. Concrétement,
clest une activité dexpression corporelle, en musique et en groupe,
guidée par un professeur-facilitateur. A partir de propositions simples
et accessibles 4 tous, la Biodanza permet de redécouvrir le plaisir de
bouger, de ressentir et dexprimer des émotions. Clest une fagon de
renouer simplement avec le langage universel du corps, pour se sentir
de plus en plus vivant, séance aprés séance. Cette activité physique
s'appuie sur des processus complexes et subtils qui stimulent la joie de
vivre et le bien-étre. Ainsi, le professeur de biodanza crée des séances
structurées et sur-mesure chaque semaine qui s'adaptent aux besoins
spécifiques qu'il observe semaine aprés semaine pour son groupe. Trois
années de formation et plusieurs mois de pratique supervisée sont
nécessaires pour devenir professeur-facilitateur. “Ma proposition est
déclaircir les modéles de mouvements fonctionnels pour favoriser une
profonde connexion a la vie “(Rolando ToroAradena— créateur de la
biodanza)”.

Des études scientifiques ont été menées par plusieurs chercheurs,
principalement dans les Universités de Santiago (Chili), de Leipzig
(Allemagne) et de Riga (Lettonie). Ces recherches montrent que la
Biodanza a des effets positifs sur la santé, notamment en matiére de
stress et affections psychosomatiques, de fibromyalgie, de maladie de
Parkinson et de stress post-traumatique. Dautres études font état
d'une amélioration de la santé globale chez les personnes ayant une
pratique réguliére de la Biodanza.

Lensemble de ces études sont répertoriées sur le site : www.bionet.
name dans la rubrique *biodanza-research/publications
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Aujourd hui, plus de 4 000 personnes pratiquent chaque semaine la
Biodanza en France : enfants, adolescents, adultes ot personnes agées.
Les séances sont adaptées en fonction de ige ot de b condition
physique des participants. 1l nest pas nécesssire de posséder une
licence (o= mest pas un sport mais une activité physique) ni en
genéral de présenter un certificat médical (il oy 2 pas de recherche
de performance) pour pratiquer. Une sfance dure en moyenne
une heure trente 4 deux heures. Elle commence par un temps de
parole oi le professeur écoute les éventuels retours des participants
sur des expériences significatives quiks ont véoues lors de b séance
précédente. Puis le professeur présente le théme de la séance du jour
en lien avec |a theéorie de b Biodanza et la vie quotidienne. Ensuite, il
propose un enchainement de mouvernents dansés individuels, 3 dare,
ou en groupe, sur des musiques soigneusement choisics pour stimuler
le mouvement spontané de chacun. Les musiques ks plos diverses
sont utilisées : rythmes latinos, musiques cthniques, jarz, folk, rock,
musique clissique... Aucune proposition nest obligatoire. Sl et
conseillé d’a:sﬂ_\-m' chaquc proposition, il est toujours possiHC de se
mettre de cité et de reprendre avee le groupe 4 b danse suivante,
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Ausortirdebientdt dewx ans de pandémie, il mest pas évident dafficher
une forme physique optimale. La Biodanza permet de sc emecttrc en
mouvernent, en suivant son propre rythme. Pour pratiquer, il nst pas
nécessaire de savoir danser, il suffit juste d"avoir envie de bouger et de
se faire du bien. Chaque participant arrive comme il est, profite de
Finstant présent, se laisse porter ot inspirer. .. ot peut contacter ]z_i.oic

de vivre et le plaisir du partage et de b comvivialite des ba 16re séance !

Rien de tel qu'unc séance hebdomadaire pour évacuer ke stress du
quotidicn et se reconnecter avec soi-méme ot o qui nous fit du bien.
La pratique réguliére de la Biodanza participe 2 l'smélioration de la
vitalité, de la créativité, de la capacité 3 éprouver de b joie et du plaisic

La Biodanza est sussi unc activitd comviviale qui favorise ks
interactions, lexpression de Paffectivité, permet de oréer du lien de
fagon simple et bienveillante, dans le respect et la liberté de chacun.
Une maniére sensible de se rapprocher ot apprendre 2 vivre micux ks La Fédération Francaise des Professionnels de
uns avec les autres. Biodanza, association loi 1901 gére par des
bénévoles, regroupe aujourdhui 230 professcurs
2 formés dans les éooles agrédes par Mntemational
~ loBiodanzadanslemonde  no. . Fedeaion (IRF) I existe 9 écoles de
La Biodanza, (appellation parfois francisée en biodansc), est une méthode formation des professenrs en France : Paris, Lyon,
de développement humain créée dans kes années &0 par Ro_hn‘h Nantres, Nice, Draguignan, Avignon, Ca.r\:zssc;!mc‘
Tmm anthropologue, Pﬂthobg"t <t pédagoguc chilien. Elle et Dijon Toulouse. La profession de professcur-
aujourdbui pratiquée dans phus &'une quarantsine de pays, principalement facilitatrur de Bi 5t cn e Fétre Tocommc
en Amérique du Sud et en Europe, mais aussi n Canada, sux Beaes Ulnis, | 30 répertoire opérationnel des métiers et de
en Russie, lsragl, en Afrique du Sud ct au Japon. Cette méthode simple Femploi (fichier ROME), 3 Ia rubrique « ateliers
«t accessible & tous sc pratique en cours hebdomadaine tout public ot aussi & 300 corporelle ».
aupris de publics spécifiques trés variés - éooles, entreprises, hopitam,
centres de détention, étshlissements pour personnes Spées_

§ - i E—
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Réveillez la sorciere Qui est en vous

NEW WITCH le printemps

Edition - Printemps 2022 P 12-19

247311 BIDDANZA-MDIE - CIZION 4555572600501

PRINTEMPS £

‘Dansez, vivez !

OFFREZ-YOUS UN ESPACE DE LIBERTE, DE CONMEXION
ASCHET AUX AUTRES.. UME QDE A LA JOIE

Teate Emmaruelle Mary

i G'Lcd-.u:y:esl le langoge coché de 'ame »,

petait Martha Grsham, b choragraphe
wolutionna la danwe moderne, Matre corps,
en effat, regoit autant dinformations qu'd

qu

an donne, Qu'l se mewve ou s'emeuve, il se fait
le messager de notre hitoire persannele
et ne rment gamas. Qusnd les mats mangusent,

il peut prendre e relas, came

gt 28 gus
I'habite, e traverse, 'euphorse, I'ébranle
Pousrtant, dans notre mande ¢

fours plus rapide
et agité, nous nous accordons rarement le temps
fcalre COrps Mo

decouter ce temple qu's
le nourrissons, [habiliars, le sograns,
le sculptons, méme... mais Fentendons-
nous 7 Tendors-nous (orells

i oo qu'd a de plus profond 7
Lautorsons- nous pleinemens

& s'exprimes ?

La danse a cela de magique quiele
Aous dorme Moccasion de nous
epancher, de nous Bhérer, de créer

et de lamser éclore co qus est au plus
profond de nous, 5i les arts, en général,
permatient cette mandestation de intirme,
s danze et sans doute celu qu

s'approche le plus pres de nos émations,
de notre sensnbie.

Tous droits de reproduction =t de représentafion resenvés au tiulsire de drofts de propriebs intellechielle
L'BCCEs AU aricies ef je partage sont stictement [mibas auX UHISSIEUTS actorises.

PR BCHAD WANESSLALIN I FERELS - FINSEHR B L ALNERL S

p.- 48
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Réveillez la sorciere Qui est en vous

HEW WITCH le printemps

Edition : Printemps 2022 P 12-19

FRINTEMPS #

Un accés a la paix intérieure

Tous dmits de MeproduCHon £t e FERESENEENoN Msares 5u
L'acces aux aricies ef le partage sont striciement limités aux utl!

ne de dmits de proprig s intelecheils

ADANZASADIZ - CIZHON 4 e urs auforises.

p. &9
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Réveillez la sorciere Qui est en vous

MEW WITCH le printemps

Edition : Printemps 2022 P.12-19
p. 878

gnement ¢t d'équilibre gy,
smotions, ses sensations *e

nse j .
.-\,ﬂnda Infu"j'VE

it entier
Lot r, JIJI'.‘.I_I.I_rL’.

- i l:n .': ',_'. :
est une quete da tre

Lond S
de ses IJL'-'-'--NS'E

Connexion a soi et libération

an s& sent bien. « C'est une expérence g

meditative durant laguedle nous sommaes en

authenticité, e exiOn ovec Sor-MEme,

reconnait Myriam Jézéquel. Malodresses, doutes,

ravdewrs, hésitabons_ fon tie i Processus

de connoissance de soi. Il fout saveer étre patient | »
Aujourd’hus, Nous pensans trog En dansant,

on 5 SEEroiE UnE paUSe qui noUS Invite 3
redescendre de la téte vers notre corps pour

contacher nol ressents, nous na

rgr ot

parle de son petit & petit, nous Faire confanc
alecoute ans, Caroline Doublet pratique la Baodanza (voir

r de son atre, encadra page 19) et meswre e chemin

5 08 COme:

chmique
s, dans une

danse m'a apporte |

eriCEer par - -

(A tapoite 5a cl

méme fabrilement

LK

Pk g T
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Réveillez la sorciere Qui est en vous

HEW WITCH le printemps

B
7
Hi
o

Edition : Printemps 2022 P.12-19
p. 78

gui j& suis reliemant ;'.'.'tg"-ﬂ swement, [e sars des

des carcans dans lesquels j'Sais,
ment ou pos daneurs ﬂu.;cu'.

Je me sens plus moi-meme, pis en cohérence avec

ENronnement, relive o ma el qux aulnes. »

Corps i corps... en harmenie

Plis que jaman, la darse donne 'occasion

deapanmenter son corps dans l'espace. Chague

MICLVETENE ITIRroise 85t e Forrre d'aeriture

Sans fitre et sans barriére, nous apprencns &

remobiliser, armer et respecter cotte erveloppe

que, parfos, nous delaissons, ignorons, Pole
dance, danse arientale o
i ritent, Nous reconnectan
age, |
s, Sy MEme, permetient d exposer

O avec S8 formeg «,

core flarmenco nous

1 & notre instinct

avant la flarmme enfoure. Ces danses

e, de reprandre confiance en s,
L
z:a En sxpigrank |

it simpleme : que

ornbier dans lo concature,
B B OTIUMET AN SO

dien, go mw

SET

f churrse e

exprimer, de faire

un peg v

r, bien

 Aanser 850 un Mmament
de partage avec toute sa demension
Festrve. Qucs de plus efficace
pour entrer en relabion avec Bs

L foyeux

autres ? Parfors dars
sensuel, pnrrms SANS CON
effet une forme de communication non

COMS d COMPS
sk en

tact. C

verbale, mais non moins active. Sur la

|Buge, dens

une prosemite phys peut étre :f?
teute relative, Dlans n 15'.
les maments et les eus o s-

se touche, ol 'on et en a‘
connwvence dans un jeu corporel t“f

BveC 50N Dartenane, Sont peu ]
courants et relevent plus &

souvent de la sesualite :

Bouger tous ensemble & un
rythma identique, c'est faire
partie d'un meme corps
socsal, Danser rlest pear
Juste un divertssement,

c'est une activté

Tous dmits de reproduction &t de PEpRESENEEoN Pksanvas AU tulsine de droits de proprse intelechelie

247311 BICDANZA-MDIS - CISION 4555572600501 L'SCCés AUN ArSchkes &f e partage sont strictement (b auy uisaiEurs aunorices.
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Réveillez la sorciere Qui est en vous ]

Edition - Printemps 2022 P.12-19

MHEW WITCH le printemps

p. &3

de socisbilité fendamantale, Ains, LA BIODANZA : UN “2-EN-1" EFFICACE ET JOYEUX

ce nest pas smplement un art ou un ¥ L

loigir, c'est un style de we, une p

g8 man rego
B, Sur man gnskence, avoue T r tadapiees a 1 tes, |
'ai campns qu'l étoit possible

&, dans ke positif

g eleve et

present, nous Ore Yers

se suffit a elle-

de nos envies. 12

sl wm
Gaelle Piton

nous invite i entr
dans la danse et
i changer

5
z
=

Tous droils de reproduction et de représentaion résenves au thulasine de droits de proprig e intefeciuele

247311 BIODAMZA-MDIS - CI3I0N 455 L'afchs auy amcies of je partage sont sticiEment Imibss aux UHESAE LTS autorises,




RA-SANTE

SANTE, FORME & BIEN-ETRE
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RA-SANTE

j Familie du média: Médias spécialisés grand public 24 Mars 2022

Sujet du media . Médecine Rousset
Mombre de mots - 6413
WWW_ra-sante com p. 13
fisualiser [arti

Biodanza : c'est guoi, cette danse relaxante gui fait fureur ?

La Biodanra athre déja 4 000 participants en France environ, selon la Fédération Frangaize de Biodanza ©FFB

A 1z crodsée de la danse et de La meditation, la Biodanza est une pratique aux bienfaits multiples quu fait de plus en plus
d'adeptes en France. Tout aus: beénéfique pour la santé mentale que pour la sante physique, cette danse de groupe est
aceessible A tous. Aprés une longue période de confinements et de distanciation sociale, elle est I'un des rémeédes parfaits pour
retrouver 3 la fois de la sérénité, du contzct humain et, bien sir, un peu de tonus ! Le point avee la directrice de 1'école
lvonnaise de Biodanza Paula Rolin Prat.

Forme de danse thérapeutique développée en Amérique-du-Sud par un psychelogue chilien dans les années 1960, 1a
Biodanza est bel et bien en train de prendre ses quartiers en France A la sorfie de la crise sanitaire. 125 Frangais ont soif de
convivialite, de sérémite et de Lien sociale. « Les gens sont en mangue de contact physique, de chalewr humaine. Leur besoin

Jondamental d'ére en lien avec un autre S humain refair surface », msiste Paula Foulin Prat, professeur de Biodanza 3
Lyon.

La Biodanza, en effet, s'est beaucoup développes sur le territowe national ces dermiéres années. De plus en phus conmue, ells
quitte le simple cercle de ses habrtues et fait de plus en plus parler, du fait de ses nombreux bienfarts.

Biodanza : une pratique entre danse et méditation

Tous droits de reproduction et de repnésentafion réseneés au thulaine de drofis de propriéé intefiechedle
BICDANZA-MDIZ - CIZFN 361564532 L'accks aux arficies ef le partage sont sticiement lmiés aux utilsateurs autorisds.




RA-SANTE

SANTE, FORME & BIEN-ETRE

Biodanza : c'est quoi, cette dancse relaxante qui fait fureur 7

RA‘SJE\NTD 24 Mars 2022

WWW.I3-Sante.com p. 23

Misualiser 'article

A l'ongine, Iidée de zes créatenrs etatent de valonser les effets de la danse sur le systéme immunitaire ef les humeurs de ['étre
bumain. Son potentie]l en termes de santé physique et psychologique s'est rapidement concrétizé ot la Biodanea est devenus
une pratique thérapeutique 3 part anhére.

Cette danse est baszeée sur le pnincipe biocenirique, qui consiste a mettre la vie au centre de tout. « Touf ce gue nous faisons va
impacter les autres ainsi gue noire environnement », confirme Paula Roulin Prat . Le principe de cette pratique oscillant
entre danse et relaxation est d'attemndre le bon éqmbbre entre le poycholosique et l2 physique. Elle a également pour objechf
de donner les ressources necessalres aux participants afin qu'ils aillent owenx dans leur vie quotidienne.

Les bienfaits de 1a Biodanza

« La Biodanza a donné une autre saveur a la vie. Depuis gue j'en fais, je savoure beaucoup plus l'instant présent », confie la
directrice de l'école lvonnaise. Le bienfant le phus marquant de cette danse est en effet le fait de se sentir plus présent dans sa
v1e, de profiter de ce gue I'on fait au moment on on le fait et sans penser a nos soucts quetidiens.

Certaines études montrent aussi que la Biodanza a un impact positif sur les tronbles du sommeil . Laraison 7 Cette pratique
fait office de balance entre les moments de repos et les moments actifs, ce qui favonse la regulation du corps.

La Biodanra contribue aussi au renforcement du systéme mmmumitamre, par le biais d'exercices de shmulation musculaire et
cérébrale. Avec 3 la clé des effets verrueux sur le stress, les troubles dépressifs ou le mangue d'estime et de confiance en soi.
« La Biodanza nous connecte a notre créarivité, & notre qffectivité ainsi gu'a norrs plaisiv. »

La Biodanza, une pratique accessible a tous

Les seéances de Biodanza sont amimées par des »facilitateurs », et non des professewrs. « Un professeur vient donner une
legon, il ransmet son saveir. Alors que nous, nous facilitons une prize de conscience, un processus. Notre rdale est de
responsabiliser les participants et nen de lewr ransmetire notre saveir » , explique ainsi la facilifatrice Paula Foulin Prat.

La Biodanra est une pratique qui peut éte exercée par tout le monds. Ancune contre-mdication n'est conmue 3 ce jour. Les
cours sont adaptés au public, qu'il s'agisse des enfants ou des semiors en maison de retraite. I1 est anszi possible de pratiguer la
Biodanza =1 l'on souffre d'autisme, dhandicap, ou que l'on est enceinte.

Les professionnels de santé s'intéressent aussi a la pratique. Dians le cadre de séances de Biodanra orgamisées a Uhopatal, les
facibitatewrs travaillent alors en collaboration avec le corps medical. A les professionnels de santé peuvent gmder les
facilitatewrs sur les mouvements que les patients pewvent on non réaliser. En fonction des pathologies de chacun.

Comment se déroule une séance ?

Une seance de Biodanza dure en movenne deux heures. Les premiéres munutes sont destinées a un temps de parele. on les
participants temolznent de leurs ressentis sur la séance précedente. Le facihtatewr présente ensurte le theme de la séance du
jour. Celle-¢1 peut se dérouler autour de la récupération de son idennité profonde, de 'importance des moments de détente oun
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Visualizer ['article

encore de I'importance de sa créativite. Tous les thémes d'une séance de Biodanza ont pour objectif de soulever des aspects
theoniques de cette pratigue.

Apres le cote theonique, vient la pratigue. Pendant une heure et deou, le but est de rester en mowvement, de danser sur le
rvthme de la musigue. Les premiers mnstants de danse se font autouwr d'une ronde formeée par les personnes présentes au cours.
Pus la seéance se dynamise, avant de repasser sur un temps de détente, un ryvthme plus détendu. La séance se cléture toutefors
par une musique plus dynamague.

Le mot d'ordre d'une séance de Biodanza 7 Vivencia. Il sigmfie vivre 'instant présent. C'est pourquol garder le silence sur ce
que l'on ressent durant une séance est important. Le silence permet de misux se concentrer ot done de réellement vivre
l'instant present. « II faut laizser zon corps digerer ce gu'il a vécu pendant la seance, le misux et done de faire part de zes
reszentis lovs de la prochaine séance. » La mmsigue diffusée durant le cours facilite ézalement cet état de conscience.
Convainens 7 Et bien, dansez, maintenant !

A SAVOIR

A Lvon, des séances de Biodanra sont proposées tous les mardis de 20k 3 22h, dans le quartier des Brotteaux. Le prix moven
dune séance est comprs entre 10 et 12 euros, et sa place est a réserver car le nombre maximum de participants est lunite a
30. d'autres cours sont ézalement disponibles sur Lyon.
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POUR AMELIORER
SA CONCENTRATION
ESSAYEZ LE GOLF

Porter son attention sur s cible (en loceur-
renice le trow dans lequel on veut [kire ren-
trer La balle), sur la qualité du mouvement,
el bien évaluer les trajectoares, demande
de faire be vide dans sa 181e, et de E:u:dl:r
ce focus sur Finstant présent durant toute
la partie, qui peut durer plusieurs heures,
sans se laisser perturber par bes Eléments
extéricwrs ou les conversations lenues ¢nire
deux trous, Le golf of fre Egalement les bien-
faits d'une pratique cn plein air {on fait le
plean de vitwmine D borsgu'il v adu solel),
ay contact avec la nature (Cest bon pour ke
stress ef e maoral), alors quion est irop sou-
ventl enfermée le reste du temps!

ol PRATIGUER T Surle siedela
Fiddration francaise de golf {figollong),
trowvez wn club qui crganise des infiations
gratuites. Le site bluegreen.ir propose

s entrdas of dos cours de golf Atanfs
accassiblas (A partir do 20 £) dans 47 golfs
on France. Vous powves dgalemant trouner
un prof prés de chaz vous pour prendra
s cours particuliors sur profdegoll.com,
kedprof.com ou superprod.frou en
elfectuant une recharche via Google,

POUR TRAVAILLER
SOMN EQUILIBRE
ESSAYEZ LE TAI-CHI

Cet ant martial doux, d'orngine chinose,
obdige i bouger lentement et en contride
pour [are circuler Pénergie, en transié-
Faml SOUVETIL S05 apPUis sur une jambe ou
aur PFautre. Celte pratigue est parfaite poug
renforcer son sens de Néguilibre sans nisquer
de tomber, et travailler massi sur le centre
du corps, la respiration, la mémoire et la
concentration, Plusieurs dludes ont validé
les bienfais du tai-chi pour limiter le risque
de chutes aprés 60 ans,

OU PRATIQUER T Les possibilités sont
nombreuses: beaucoup d'associations
locales proposant des cours [rensaignoz-
vous auprés du service des sports de votre
mairie), mais aussi des dojos, chubs darts
martiaux, des centres culiurels asiatiques,
ou encong des salles de sport qui lincluent
dans leur abonnement an cowrs collectifs.

POUR BRULER
DES CALORIES
ESSAYEZ LE RPM

Dans ces cours collectils, on pédale sur un
wiélo fixe, type vélo dappartement, lout en
Joakamd avee la réssstance et les secélérations
prour mimser des cdtes ou des sprints, faire
mvoiter be cando et Briller pas mal de calo-
nes. Un bon moven de gagner en endurance
grice au principe de leffor = fractionnd = Eu
contralrement au footing, il n'y a pas dim-
pact pour kes articulations,

OU PRATIGUER T On ol des cours
colipctits de RPM dans de nombrowses

das cours = dlindoor cycling =: sur ki mdrmd
principe, #s se pratiquent souvent dans des
salles plongées dans une semi-obEcudld
et rmettent 'aceent sur la musique o la

rythmi (Dyname Cycling & Paris, Jourmey &
Bordeau, Happyness & Toulousa, ete.).

POUR RETROUVER
PLUS D'ENTRAIN
ESSAYEZ LA BIODANZA

Dans cotte pratique & mi-chemin ente
danse el expression corporelle, il n'y a pas
seulement

ipar ke ou la prof, Libre & vous ensuito de
bouger comme vous ke sentaz, sur ces
musiques vardes! Le plaisic de retrouser
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AU

L'exercice physique
a le don de nous booster
et de nous transformer.
Découvrez des pratiques
trés en vogue, adaptees
a vos besoins, et qui
vont vous donner un vrai
coup de pouce!

POUR AMELIORER
SA CONCENTRATION
ESSAYEZ LE GOLF

Porter son attention sur la cible (en 'occur-
rence le trou dans lequel on veut faire ren-
trer la balle), sur la qualité du mouvement,
et bien évaluer les trajectoires, demande
de faire le vide dans sa téte, et de garder
ce focus sur I'instant présent durant toute
la partie, qui peut durer plusieurs heures,
sans se laisser perturber par les éléments
extérieurs ou les conversations tenues entre
deux trous. Le golf offre également les bien-
faits d’une pratique en plein air (on fait le
plein de vitamine D lorsqu'il y a du soleil),
au contact avecla nature (C’est bon pour le
stress et le moral), alors qu'on est trop sou-
vent enfermée le reste du temps!

OU PRATIQUER? Surle site de la
Fédération francaise de golf (ffgolf.org),
trouvez un club qui organise des initiations
gratuites. Le site bluegreen.fr propose

des entrées et des cours de golf a tarifs
accessibles (a partir de 20 €) dans 47 golfs
en France. Vous pouvez également trouver
un prof prés de chez vous pour prendre
des cours particuliers sur profdegolf.com,
kelprof.com ou superprot.fr ouen
effectuant une recherche via Google.

247311 BIODANZA-MDIS - CISION 5517723600509

SE SENTIR MIEUX DANS SA TETE ET DANS SON CORPS

Edition : Du 02 au 08 mai 2022 P.22-26

POUR TRAVAILLER
ARSON EQUILIBRE
ESSAYEZ LE TAI-GHI

Cet art martial doux, d'origine chinoise,
oblige a bouger lentement et en controle
pour faire circuler I'énergie, en transfé-
Tant souvent ses appuis sur une jambe ou
sur Iautre, Cette pratique est parfaite pour
renforcer son sens de 'équilibre sans risquer
de tomber, et travailler aussi sur le centre
du corps, la respiration, la mémoire et la
concentration. Plusieurs études ont validé
les bienfaits du tai-chi pour limiter le risque
de chutes apres 60 ans.

0OU PRATIQUER? Les possibilités sont
nombreuses: beaucoup d'associations
locales proposent des cours (renseignez-
vous auprés du service des sports de votre
mairie), mais aussi des dojos, clubs d'arts
martiaux, des centres culturels asiatiques,
ou encore des salles de sport qui l'incluent
dans leur abonnement en cours collectifs.

@ua BRULER
\ DES CALORIES
ESSAYEZ LE RPM

Dans ces cours collectifs, on pédale sur un
vélo fixe, type vélo d’appartement, tout en
jouant avec la résistance et les accélérations
pour mimer des cotes ou des sprints, faire
monter le cardio et briller pas mal de calo-
ries. Un bon moyen de gagner en endurance
grace au principe de leffort « fractionné » Et
contrairement au footing, il 'y a pas d'im-
pact pour les articulations.

OU PRATIQUER? Ontrouve des cours
collectifs de RPM dans de nombreuses
salles de sport. Dans les grandes villes,

des studios spécialisés proposent aussi
des cours «d'indoor cycling »: surle méme
principe, ils se pratiquent souvent dans des
salles plongées dans une semi-obscurité

et mettent I'accent sur la musique et le
rythme (Dynamo Cycling & Paris, Journey &
Bordeaux, Happyness a Toulouse, etc.).

Tous droits de reproduction et de représentation réservés au titulaire de droits de propriété intellectuelle
L'acces aux articles et le partage sont strictement limités aux utilisateurs autorisés.
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SE SENTIR MIEUX DANS SA TETE ET DANS SON CORPS

POUR AVOIR PLUS DE SOUFFLE
ESSAYEZ LA MARCHE AFGHANE

it d’une marche consciente, et comptée: on inspire sur

trois pas, on retient le souffle poumons pleins sur un pas, on
expire sur trois pas et on retient le souffle poumons vides sur un

pas (il existe aussi d’autres rythmes a essayer, parmple,las
d’une randonnée plus sportive). Progressivement, la respiration
devient plus ample, on s'oxygéne davantage et on peut marcher
plus longtemps sans s'essouffler. Les bénéfices sont aussi
mentaux (on se recentre, on s'apaise), que physiques.

OU PRATIQUER? Lidéal est de-

‘est de s'initier avec des sorties

collectives pour étre guidée sur le bon rythme, par exemple,
- dansles clubs de marche et de randonnée ou

dansfun

des clubs affiliés a la Fédération Francaise Sports pour Tous
(sportspourtous.org). Une fois que c'est devenu naturel, :
'vous pouvez, bien sdr, pratiquer en solo!

POUR DEVELOPPER POUR GAGNER POUR SE SENTIR
SA SENSUALITE EN SOUPLESSE PLUS SEREINE
ESSAYEZ LA DANSE ESSAYEZ LA BARRE ESSAYEZ
EN TALONS AU SOL LE YOGA AERIEN

Pour pratiquer cette activité pas comme
les autres, il faut troquer ses baskets contre
sa paire d’escarpins préférée. Cocktail de
différentes danses, elle emprunte au caba-
ret, mais aussi, par son jeu de jambes dyna-
mique, au jazz et aux danses latines, pour
les mouvements de hanches et du haut du
corps, ala danse du ventre et au hip-hop, ou
encore ’élégant port de bras a la danse clas-
sique et au tango. Des chorégraphies puis-
santes et langoureuses invitent a explorer
sa féminité et a développer son sex-appeal.
OU PRATIQUER? De plus en plus de
studios de danse proposent ces cours.
Vous pouvez, bien sdr, commencer par

de petits talons, si vous n’étes pas trés

a l’aise en talons aiguilles.

Cette discipline s’inspire de I'’échauffement
des danseuses classiques. Mais les exercices
se pratiquent au sol (assise ou allongée),
sans avoir besoin de barre, d’olt son nom.
Il s’agit essentiellement d’étirements pour
assouplir tout le dos et les jambes, et amé-
liorer sa posture. Ca tire pas mal au début,
mais avec une pratique réguli¢re (2 a 3 fois
par semaine), on gagne en amplitude et on
aplus de facilité au quotidien a se pencher
vers I'avant ou se tourner lorsqu’on fait une
marche arriére au volant, par exemple.
OU PRATIQUER ? On trouve désormais

ce cours au planning de nombreux studios
de danse ou de yoga, mais aussi dans
certaines chaines de salles de fitness.

Ces cours de yoga se pratiquent dans de
grands « hamacs » en tissu suspendus au
plafond, dans lesquels on s’enroule pour ef-
fectuer différentes postures, parfois téte en
bas. Linstabilité pousse a dépasser ses peurs
au début, et comme dans les autres cours de
yoga, la concentration sur la respiration et le
retour au corps apaisent le mental. Le fait
d’étre libéré de la pesanteur peut aussi sou-
lager certaines tensions au niveau de la co-
lonne et des articulations.

0U PRATIQUER? Désormais proposé
dans certains studios ou associations, mais
égal 1t dans des thal. s ou stations
thermales. Pourtrouver un prof formé au

p. 3/4
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PQUR BOOSTER
_AA CONFIANCE
EN SOl ESSAYEZ
LA BOXE FITNESS

Rassurez-vous, il n'est pas ques-
tion de prendre des coups pour
s’endurcir... La boxe fitness re-
prend les techniques du combat
(coups de poing, coups de pied,
déplacements, esquives...), mais
sans contact direct avecles adver-
saires. Apprendre a porter des
coups, méme dans le vide, per-
met de se défouler pour évacuer
le stress et 'anxiété, mais aussi
de se sentir plus forte, au propre
comme au figuré, et plus stire de
soi. Cela se pratique en musique;
C’est cardio et trés complet pour
renforcer le ceeur et 'ensemble
du corps.

OU PRATIQUER? Cette
discipline est proposée dans

la plupart des salles de sport,
sous différents noms: fit
boxing, cardio boxe, cardio
combat, aéro boxing, box’HIIT,
punch boxing, etc. On trouve
des cours en ligne sur Youtube
pouressayer dans son

salon. Il n’y a besoin d'aucun
équipement particulier, excepté
une bonne paire de baskets.

EN PRATIQUE

i Rvouﬂ 'SE
S RAEFERMIR

ESSAYEZ
LE PILATES

Avec ces exercices, quise pra-
tiquent debout ou au sol, sur
un tapis, tout est fait pourren-~
forcer les muscles profonds,
en particulier ceux du centre
du corps (dos et abdos). Mais
on travaille aussi les bras et
les jambes, grice a différents
accessoires, comme le Pi-
lates ring ou les élastiques.
Toujours dans une optique
d’allongement et d’autogran-

dissement. A la clé: une sil--

houette clairement plus to-
nique et gainée.

oU PRATIQUER?

Soit dans une association
sportive, soit dans un studio
indépendant. Pour des
cours en ligne, consultez

les plateformes gaia.com

et monstudiopilates.com

ou ala chaine YouTube
LaPause Pilates.

Envie de tester une nouvelle activité... mais
vous ne savez pas ou trouver un cours? Le site

masalledesport.fr permet de faire une recherche
par ville ou par nom d’activité, dans plus de

2000 salles de sport, studios de yoga ou de danse,
piscines, etc. dans toute la France.

Tous droits de reproduction et de représentation réservés au titulaire de droits de propriété intellectuelle
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La France compée déjfa 4.000 participants & cetie actvied qui
assorie @3 danse etla quéte de bien-étre du corps et de Fesprit.
La Biodanza, (sppellation parfois francisge en biodansa], e wne
miethode de développemant humain cntée dans les années: B0 par
Ralanda TomArareds, anthrapalogue, peychologue ot pédagogue
chitien Elle est aujowd'hul pratiguée dans plus dune quarmntaine
de pays, princigal en Améique du Sud @ en Eumpe, mas
skl @ Camada, sus Emis-Unis, e el an Afrique du Sud e
au Japon, Come méthode simple e accessibie @ Tous se pratique
&n couns hebdomadaire it public &f auss auprés de pubkics

Eloignés des salles et des parquets
pendant de longs mois, la pratique
de la Biodanza wvise & reconnecter
en douceur les pratiquants avec leur
salle, mais d'abard avec eux-mames.

et plusieurs mois de pratique supervisée sont necessaies paur
devenis professeur-faciitatnur. Rodando TomAmdena — criateur de
i3 biodanza précise = « Mg propo sition est o Echoiiries modéles de
MOIVETENE fONCTRaAnEE POur ATnser une paofonds Connexim
4 jo wie. = Des études scientifiques ont é18 menées par plusbewns
chercheurs, prncipalement dans les Unversités de Santago
[Chiti], de Leipeig [Allemagne)] etde Riga [Lattonie). Ces recherches
mantrent que I Bodorza o des effnis positfs sur la Ran,
matamment en matiéne de stress et affections psychosomatiques.,
de limmyalgie. de maladie de Farkineon s e stess posk

vy, Fanitres dtudes font dtal duns amdlioration de la

apécifiques tis vands ; Booles, entreprises, hpi dix
détention, émblissements pour personnes dgees. .

Ongnaine dAmengue du Sud, la Blodanza et une discipline basée
surie mowvemeni ; La darse, danza en espagnal et bio pourla nation
de vie. Elle vise su bien-#tre du corps et de Fespit. Concretement,
AL L activitd d'espression corporeiie, e mesiue et en grouags,
guidée par un professeurfaciftateur. A partic de proposisans
simpies a7 accesribi g B Tous, la Blodanas permet de reddco tvir s
plaisir de bouger, de ressentir et d' exprmer des emotons. Cest une
faon da fendunr siveplient avic i langape universel du corps,
pour 28 danbir da plis &n phis virdal, SeBnce Aprid dbasnda, Lelle
actvie physigue sappue sur des proces sus o mplexes et subbis
qui stimukent 1a joie de wivie et le bign-dre. Aingi, @ professeur
de bindanza crie des sdances SITUCIUNEES BT ST MESUrs Chagues
semaine qui Sadaptent sux bescing spécifigues quil obsarme
SEMAIng 3ans semalre poursan groupe. Traic anntes de fanmation

Tous droits de reproduction et de représentalion réservis 5u TRulsire d= drofls de proprigbe intelieche e
L'accks aux arficles ef le pariage sont sticiement limibés. auy utiisabeurs auborisés,

santeé giobale chez les personnes ayant une pratique régulséne de
8 Brodanta.

L'enmembie de ces gtudes sant répertoriées sur le site

W bt mame dans la dirigue
“biodanza-research/publications
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LA DANSE DE LA VIE QUI AIDE A TRAVERSER LA CRISE SANITAIRE

p. 22

Aujourdhui, plus de 4,000 personnes pratiquent chagque semaine
la Biodanza an France - enfants, adoiescems, adubin s ot personnes
igfes. Les séances sont adaptées en fonction de I'dge et de la
condition physique des participants. || n'est pas nécessaire de
posséder une licence |ce n'est pas un Sport, mais une activité
physique] ni en général de présenter un cerdficat medical [iln'y a
pas de recherche de performance] paur pratiquer. Une séance dure
en mayenne wre hewre terte 3 deux hewres: Elle commence par un
temps de parple oU lp pofessewr écoute les eventuels retours des
prarticapants dur des expériences Significalives quils ant véoues
lors d e lo séance précédente. Puis le prafesseur présente le théme
de il séance du jour en ien ovec fa thé ore de |a Bindanza et a vie
guotidierme. Ensuite, il propose un enchainement de mouvements
dansgs individueds, & deux, ou en groupe. Sur des masigues
soigneusemant choisies pour Simuler B mouve men spontan de
chacun Les musiques ks plus diverses sond utilsées | ngthmes
latinos, musiques ethrigues, jazz, folk, mok, musique classigue . ..
hucune propogitian rest obligamime. 51 50 congeills d'acsayer
chagque propostion, | esttoujurs possibla de oo metire de chod Bt
d & reprendre aved e groupe & la danss suivante.

Ay sortir de bientt deux ans de pandémie, il n'est pas évident
d'afficher une forme physique optimale, La Biodanza permet de
58 MEMETNE &N mOoUveEment, Bn sulant son propre rythme, Pour
prafiques, il Mest pas nécessaire de sawoir danser, il suffit juste
d'awoir ervie de bouger et de se faire du bien. Chague partic pant
arrive commie il est, profite de instant présent, s= laisse porier et
ingpirer, .. B4 PEUT CONTACTET |le:I'iE‘ de whrme erle F-lai'iif [=[1} pamage et
d @ 3 comivialind des |a 1re séance |

Rien de tel gu'une sfanoe hebdomadaire pour évacuer e stress du
quotidicn et se reconnecter avec soi-méme ot oo gui nous fait du
ke Lo pratique nkgulidre do la Biodarea participa & lamdlinration

de la vitaditg, de la créativité, de la capacité & fprouver de |a joie =t
du plaisie La Bicdanza et aussl une actiite comviale qui favorise
lns interactions, I'‘expression de I'sWectivité, parmat de créar du
Fan de fagcon ample &t kienvedlante, dans B respect ot la ibarw
de chacun. Une maniére sensible de se rmpprocher et apprendre &
wivre mieuy bes ung ave ¢ les autres.

Une activité qui peut out & fait rouver sa place dans un club qui
cherche i divers#ier ses activités autant qu's nkpondre & un besain
grandiss antdu public

Tous doits de reproduction et de représentafon rksaneds au tBuksiee de droits de propriébé intelechaeils
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Caroline Doublet, formatrice-conférenciére en communication non violente

et professeur de Bio Danza

Frapas recueills par Marine LUCAS

Boajour Carcling, Maturelles s&

penche sur be Sport pour son numéro
d'automne. Nous imerions que vous
nous parliez de cette discipling, encore
méconnue, La Biodanza : pourrie 2-vous
en dire plus & nos lecteurs ?

La Bindanza est une discipline basée suf

le mauvementt (danse) dars ke respect de
l'organisme et donc de |a vie (bin). Cest une
activibd desipression conporelle @n misigue
ol les propositions de mouvements

sont saigneusernent slactionndes ¢
anchainées pour permettre de Libdrer

un maximum de tensions et favariser un
mewvement fluide et naturel Rien de tel
quiune seance pour lacher be strass de

la journée, et de plusieurs sances pou
commenter a lacher le stress de toute une
vie ! Dun poant Je i phsiguee, elle vise 3
amséliprer 1 vitalicd, la mobilité, L2 capacité
respirarcire ou encore [équilibre, Cest
Egalement ure activita cormiviale et il
existe une grande diversité de danses:
irdividuslles, & dews, 3 trois et en grand
groupe. Chagque sEance invite 3 explorer
une thématique particulibne G ; réguiler
sawitalits, Etre soi et en lien, plaisir de
danser_ ). Développée en Amérique du Sud

dans les années 0, elle 85t maintenant
largememt dispansée dans Le mande entier

Eri quol penser-vous qu'elle puisse Btre
un cutil de développement personnel ¥
La Bioda nza se défnit L fois comme

ur outil de développement personnel

2 plus largement comme un outil de
développement humain. Je m'explique
cette pratigue aide 3 nous renfarcer en
LANT Que DRISONNE, CEMES, Mais dans
‘optiques de nous aider & développer des
liens authentiques et hierveillants ave

o5 autres. Lespece humaine a besain
dugroupe powr vivre et b3 Bipdanga tient
compte de ce paramétre. Elle propase par la
danse, dexpérimenter de trés nombreuses
facettes de nas comportements
archétymaus las plus bénéfiques i notra
déweloppement individuel at collectif.
[1ans une société de cansammation
individualiste et bien souvent damnnectes
dela nature, la Biadanza se pose comme
putil de transfomation halistique, baseé
sur lintelligence du oorps pour retrouer
l'essence de la joie de wire - s2nté,
convivia litd, connexion i [nstant présent,
filLe._iaste programme |

creat

0i nos Lectrices/lecteurs pourront ils
découvrir la Biodanza?

Iy a des centaines de cours en France.
L'idéal est de rachancher sur k2 net an
utilisant le mat ¢lé = Bindarza » et [e nom

M1 AUSE CONSULLEr

de vatre ville. Viaus p
le 5i Fédération Francaise des
Professionnels de la Biodanza : biodarza
federation-france.cam.

tadela

Quels conseils donneriez-vous i ung
persanne qui scuhaite découvrir la
Biodanza ?

Rien de tel que desszyer pour savair si
cette pratique wous corespand et [invite

=i c'est possible 3 expérimenier plusieurs
cours hebdomadaires différents paur
chialsir Pendroit ol vous vous sentez ke plus
tanfarabis que o soit e e groupe, e
professaur, le liew.. Comme de nombreuses
pratiques, La régularité est La clé pour
canstater des banéfices, d'od Linvitation

d pratiquer en cours heboomadares. &
vous sente L'élan, des stages ded a4 jours
sont ensuite praposés pour approfondi
wobre pratigue, mais 3 découverte se fait
en cours hebdomadaire paur favorisss |3
DITARSENITE, e

p i
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Biodanza : danse de la vie

Bouger pour se reconnecter a la vie : la Biodanza ou Bicdanse propose a tout public, sans savoir-faire
particulier, d'entrer dans la danse, de s'exprimer par le langage du corps et de créer du lien au sein d'un

OQIOUpE...

Sommaire

- Fawariser ia cannexion & i wvis
- Dmg sdancss = 1h30 & 2n

- (Cing hesoins Sandsmantain

- Dlag =it NOTItH cur s canmd

L= | —— a1 ]

11 est temps de se remetite en mowuvement ! Le France compte déja plus de 4 000 pratiquants de Bicdanza o Bindanss,
une sctivité d'expression corporelle, en musigue st an groupe, gui associe 1a dense et 1a quéte de bien-atre du corps etde
I'esprit Enfants, adolescents, adultes, personnes agées tout le monde est concerns. Pes besoin de savoir denser ! [1 suffit
juste dewoir envie de bouger et de se faire du bien

Fawvoriser la connexion a la vie

Le "professeur-facilitatenr” feit des propositions simples et accessibles & tous, qui permettent sux participantes et aux
participants de redécouvrir le plaisir de bouger, de reszantir et dexprimer des émotions [ crée & chegue fols des séences
strncturdss et sur mesure, adaptées 3 ce gu'il observe dens le groupe. L'objectif est de renouer avec le langage universsl
du corps, pour s2 sentir de plus en plus visvant, séance aprés séance

"Ma proposition est d'éclaircir les modéles de mouvements fonctionnels pour favorizer une profonde connexion & la wie®,
expligue Rolando Tero Areneds, psychologue et anthropoliogue, créateur de la Bicdanza (voir encadrd).

Des séances de 1Th30 & Zh

Chague séance ou "vivencia” dure en moyenne entre 1 heure 30 et 2 heares. Il y a d'ebord un termnps de parale oa le
professsur-fecilitateur dcoute les Eventuels retours des participants sur la séance précédente. Puis il présante le thame de
la séance du jour, propose un enchainement de mouvements densés individuels, 8 deux ou en groupe, sur des musiques
soigneusament choisies pour stimuler le mouvement spontané Les styles musiceux sont trés divers - rythmes latinos,
rnusigues ethniques, jazre, folk, rock, musique classique. . Le premier exercice est souvent une simple ronde

Aucune proposition n'est obligatoire. Il est conseillé dessayer mais il est towjours possible de 52 mettre de coté et de
reprendre awec le groupe 3 la danse suivante

ans la premiére partie de La séance, on privilégie le mowvement, l'enthousiasme, le rythme, le dynamisme. Dans la
seconde partie, on privilégie la détente et le relawation. Le groupe crée un cocon sécurisant pouar faveriser le
développement de chacun



Cing besoing fondementens

A travers la Bisdanza, Rolando Toro Aranada proposs de stimuler cing besoins fondamentaux, cing fonctions communes
& tous les dtres humeins, essentielles & [a réalisstion dune vie harmonisuse

- 1 vitalité (santé, dynamisme, joie de vivre, courage da vivre),

- la sexualité {désir et plaisir de se sentit vivant, sensualité),

- 12 creativité (se renouveler, diversifier le répertoire existentiel),

- I'effactiviteé (aimer et &tre aimé, empathis, respact),

- 1& transcendance (intégration 4 I'humanité, la neture, Manivers).

Des effets positifa sur la santé

La Bindanzs suralt des effets positifs sur la santé, notamment en matiére de stress, d'sffections paychosomatiques, de
fbromyalgie, de maladie de Farkinson, de stress post-traumetique. Différentes etudes scientifiques ont 818 mendes sur ce
sujet, notemment dans les universités de Santiago (Chili), de Leipzig (Allemegne) et de Rige (Lethonie). ['autres études
font état d'une amélioration de 1a santé globele chez les personnes eyent une pratique réquliare de la Biodanza Avcune 3
ce jour, m'a fait l'objet dune publication dans une revue scientifique reconnus.

“La Biodanza n'est pas en sof une thérepie mais ses effets thérepeutiques sont indéniables”, affirme Clandine Soulier,
profeassur-fecilitateur. "L'ouverture de chacun est possible parce que 'écoute du groupe la facilite”

Fien de tel gqu'une séance hebdomadaire pour évacuer le stress du guotidien, se reconnecter avac soi-meme et ce gqut fait
du hien i La pratique réqulisre de le Bindanza participe & U'amélioration de la vitalité, de ls créativité, de 1a capacité &
éprouver de 1a joie et du pleisir

Créer du lien

C'est ausal une activité conviviale qui favonise les interactions, lexpression de Vaffectivité, permet de créer du lien de
fecon simple et bienveillante, dans le respect et 1a liberté de checun. Une maniere sensible de se repprocher et apprendre
& miswe vivre les uns avec les autres.

Sources

Alternative Santé n*261

Wildipédia ; Biodanza

Fédération Frangaise des Professionnels de la Biodanza
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AV RETOMBEES ADVRP
OBTENUES 2021-2022

SUPPORT PARUTIONS

12 Avril 2022 a 15h44
14 Avril 2022 : 3 diffusions
Chérie FM Suite a lI'interview en studio
de Caroline Doublet le lundi
11 avril



Interview de Caroline Doublet en studio le 11
avril 2022.
Diffusion le 12 avril 2022 a 15h44 et 3
diffusions le 14 avril 2022.

Ch@rie FM - [ Nantes ] 120422 154356.mp2
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