Departament de ciencies

La dansa del ventre

Beneficis per a la salut de qui la practica

Grup: 2n batxillerat

Materia: Ciencies de la salut

Angles, 9 de novembre del 2011



INTRODUGCCIO. ...ttt sttt 5
L. INFOTUCCIO ..ot 6
MARC TEORIC ...ttt cemem ettt 8
1. La dansa Oriental...........coooiiiiiiimmmmeme e 9
2. LA SAIUL....ciee e e 12
2.1. QUE ES 1aSalUt?......oviiiiiiiiie e 12
2.2. Components de la salut .............uueememeiiiiiieiiiiiii e 12
2.2.1. Salut fiSICA ... 13
2.2.2. Salut mental o intel-lectual .......cccceeviveeieiiiiiiinnn. 13
2.2.3. Salut social .........ccvvvieiiiii 13
2.2.4. Salut espiritual...........cooiiiiiceeeeeeeii e 14
2.2.5. Salut emoCioNal ..........covviiiiiieeeeeeeiieeeeeee e 14
3. Beneficis fisiolOgiCS i anatOMICS........comeeeeeieeeeieeeiiicre e 15
3.1, RESISIENCIA. .. evveeiieiiiriieee ettt 15
T o] of= F PP PUPPTP 15.
3.3, FIeXiDIltat ....coeeeeiee e 16
3.4, COOMINACIO .....evveiieiiiiiiiiee e et 16
3.5. Eliminacio de la rigidesa i dolors musculars....................... 16
3.6. Millora de la CIrculacio ............cooommeeeiieiieiiiiiieeeee e 17
3.7. MIllOres POStUIalS...........cooeeeiitimmmmmeeeeeeieees e e e eeeeeeeeieeens 17
3.8. Reducci6 de la hipertensio arterial ........c..ccooovvvvveviiiiinnnnnnnn. 18

3.9. Reducci6 de la diSmeNoIrea ..........ooeeeeeeeeeeeeeeeeenennnn 19

3.10. Prevenci6 del restrenyiment..........ceeeeeveeeiiieieieeeeeeeiiceiens 20
3.11. Tonifica i reafirma la musculatura ......ccc.oeeveeviiieeeiienn. 21
3.12. Prevencio6 i millora de l'artrosi i I'arigt.........cc.ccovveeeeevennnnn. 21

3.13. Connexio dels hemisferis cerebralS. e ooeeceeeeiinen .22



3.14. Segregacio d’endorfines..........ccoeeeeeeeeeeeeeieicccee 22

4. BEeNEfiCiS PSICOIOQICS ..vvvvrrririiiiiiees e e e e s e e e e eeeeee e e e e e 24
4.1. Treballa I'autoconeixement i 'autoestima..............cccccocc.... 24
4.2. Potencia la feminitat, la creativitat i Ifh@onia....................... 24
4.3. Potencia les emocions i |les SensacionsS...........cccccceeeeeeeeennn 25
5. BENETICIS SOCIAIS......cceeiiiiiiie e 26
S 00 I = o |1 o TS 6.2
5.2. LES relacCionS........oooiiiiiiie et 26
5.3. Els valors i 1S NOMMmES.............uemmmmmre e 27
5.4. la integracid social i la SOCIalitZACi O vvvvvvvrrrrriiiiiiiiirennnn. 27
5.5. LA COMUNICACIO .......uvviiiieiiiiiiimceeee e 28
5.6. El benestar i la participacio del grupeo...cooveveeeveeeivvinnnnnn. 28
5.7. EImodelatge. ........oooviiiiiiiiiiiiee e 29
MARC PRACTIC .ottt ettt 30
1. Resolucid de [es enqUESEES...........ooeeeeeeeeeieeeeeeee e 1.3
2. ENrEVISTA ... et 42
CONCLUSIONS .t e e me e e et e e e e et e e e e e e e sbmmee e e eeeeee 45
1. CONCIUSIONS ...ttt e 46
REFERENCIES BIBLIOGRAFIQUES .........coiiieieeeeeeeeeeeee e, 49
1. Referencies bibliografiqQUes.............cceceeeiiiieieeecr e Q.5
1.1 Webgrafia.....ccoooeiiieieiiiiieeee e 50
D7 =11 ] oo | - 1= RO 51

ANNEXOS ... 53



La dansa del ventre, beneficis per a la salut ddajpractica - novembre de 2011

1. AGRAIMENTS

Durant el procés de realitzacié del meu trebalrelerca m’he adonat que aquest resultat
esperat no hauria estat possible sense I'ajuddptenels sentits, de moltes persones que
m’envolten. Dic I'ajuda en tots els sentits perqugestes persones m’han ajudat donant-me
anims, estant al meu costat en moments dificilssademe apunts, ajudant-me a buscar
libres en diverses biblioteques, fent correcci@a@arint-me dubtes, etc. La feina realitzada
en aguest temps ha estat intensa, i crec que neésgpgut arribar fins aqui si aquestes
persones no hi haguessin aportat el seu gra d& sorr

Totes les persones que m’han ajudat al llarg d'sigmeball han estat essencials, han estat de
gran ajuda i vull recalcar, de nou, que sense pbidsauria estat possible. Es dificil anomenar
a totes les persones que han fet alguna aportaciaqaest treball, per aixd0 he decidit

anomenar a les més importants.

Gracies a la Cristina Magenti Garcia, per la sgudaaincondicional en tot: apunts, llibres,

dubtes, etc. També, pels anims, la companyia iesofhiper 'amistat tan gran que mantenim.

Gracies a la meva familia: la meva mare Elisaladt @nims, els consells, les esperances, els
petons, i 'amor, em dona forca per seguir endaesniels moments dificils. També per
portar-me d’un lloc a I'altre per dur enquestes, qogar a les biblioteques, etc. Al meu pare,
Blas, per ajudar-me en la part social i psicologpe deixar-me llibres de la feina, apunts i
també pels seus anims, consells i com la mareiegréambé, pel seu amor etern. També vull

donar les gracies al meu germa Jan, per fer-meiw@man els moments de nervis i tensio.

Gracies a la Monica, Warda, per donar-me consgtiglicacions, exemples, i respondre’'m a
I'entrevista de la part practica. Sense I'ajut dymmofessional, aquest treball hagués estat molt
més dificil. Agraeixo també a la Conce Gelada, mueferis la seva ajuda en el cas que em
calgués, tot i que no I'he necessitat, he tingseel suport.

Gracies a totes les ballarines d’Angles, Giroranywles, Viladasens, etc, per respondre les
meves enquestes, una de les parts més importdnteddreball que sense elles hauria estat

impossible de realitzar. També, pel seu suportien aquest treball, gracies!

Dono les gracies als professors/es que ens hamairen aquesta etapa de la nostra vida, que
ens han proporcionat informacio, ajuda i sobret@nha i consells per realitzar aquest treball i

no defallir. En especial, a la meva tutora deldletbe recerca, Leo Oliveros, per orientar-me,
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ajudar-me en tot el que li ha estat possible, &isae el treball durant les hores d’esbarjo,

donar-me anims, consells i en general, guiar-maci€s!

Vull dir també, que si m’he descuidat de mencianatguna persona de les que han seguit el
tracat del meu projecte, que de segur que si,expltessar-li el meu agraiment. Repetir que
sense aquest munt de persones aguesta feina na éstat possible, i que m’ha agradat molt
treballar “en grup”; dic en grup perque elles fompart del meu treball de recerca i cada una

d’elles hi ha afeqit el seu granet de sorra. Mitlrgracies a tothom!
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1. INTRODUCCIO

Aqui comenca el meu treball de recerca. Aquestalir¢tacta sobre la dansa del ventre i la
salut. He unit aquests dos temes per buscar-kidaié. Un dels objectius d’aquest treball és
conéixer si la dansa del ventre aporta benefidi salut, tal i com la defineix la OMSi

quins son aquests beneficis. Per fer-ho, em cemrels tres ambits de la salut; la fisiologia,
la psicologia i 'ambit social. El trobo un temadressant en el que vull aprofundir. Vull
saber quins son els beneficis que aporta la dangaps, i difondre’ls mitjangant aquesta tesi

o treball.

Tant la dansa del ventre com la salut son dos tejuesm’apassionen i crec que em pot
resultar proper i fascinant obtenir-ne més inforidac relacionar-la. Fa quatre anys
aproximadament que practico dansa del ventre, desethpre m’ha atret molt; tant pels
moviments, la musica, la interaccié de la ment ahdos, les relacions entre les ballarines, la
historia, etc. La salut és també un tema que nméssa molt, per aixo estudio batxillerat

cientific. M’agradaria estudiar infermeria per bar a ser llevadora el dia de dema.
He plantejat unes hipotesis que m’encaminen eeckerca del meu treball.

* La dansa del ventre millora la salut fisica, psiui social de qui la practica.
* La dansa del ventre és positiva per a altres migalicom la sindrome de Down
(Trisomia del 21).

* La dansa del ventre també és molt beneficiosa perblaras i el moment del part.

En un principi, volia que el meu treball tractésdiacio de la dansa del ventre amb 'embaras
i el part, pero I'he ampliat perqué no quedés masdait i especific. Aquest aspecte, al meu
parer tant interessant, sobre la dansa del vehémlbaras i el part es troba als annexos.

El nucli del meu treball es divideix en dues p#&otsamentals, la teoria i la part practica. La
part teodrica consta de dues introduccions, unabpsar-nos en la dansa del ventre (en qué
consisteix, historia, vestimenta utilitzada, instants musicals, ritmes, etc.). | I'altre, per
I'ambit de la salut (definicid de salut i ambitsegla formen). A I'apartat més important del
treball, hi consta el resultat de la meva recetots la informacio elaborada que extrec

d’aquesta cerca que tracta sobre els beneficia darsa del ventre a la salut. Aquesta part

! OMS: Organitzacié6 Mundial de la Salut. Es l'autoritairettiva coordinadora de l'accié de la salut dires|
Nacions Unides.
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diferencia les tres dimensions clau de la salgioffigica, psicologica i sociologica) i hi
explica la repercussio que té la dansa en cadd’alies. Els beneficis de I'ambit emocional i
espiritual queden englobats dins I'ambit psicolggicque tenen molts aspectes en comda i

molta relacio entre ells.

La part practica del treball consta d’'unes enttesisealitzades a una ballarina professional de
la dansa del ventre, la Warda. Hi consten expagergeves, idees i opinions vers el tema.
També es reflecteixen els resultats obtinguts €ereuestes repartides anteriorment a centres
civics on es fan classes de dansa del ventreapeué les ballarines que hi fan classe les

responguessin i les pugui analitzar.

Per a elaborar el meu treball he cercat informealgicionada amb la dansa del ventre i amb la
salut; ja siguin llibres, pagines web, revistesguioents historics, experiencies personals,
explicacions de professionals, etc. Recullo tangx@eriencies personals anonimes que he

obtingut a partir de les enquestes.



111
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1. LA DANSA ORIENTAL

La dansa oriental, també anomenada dansa del y&#tran ball que combina elements
procedents de l'orient mitja amb altres del nordfdca. _
Actualment s’anomenaRaqgs Sharki; “rags” significa dansa{®)
i “shark”, orient. Es una dansa tradicionalment folkloric4l NPy
improvisada per un ballarina. Tot i aixi, actualtnes fan
espectacles amb diverses ballarines que ballen
coreografia. La dansa oriental arriba a Europaiegaa la £
Expo Universal de Paris a principis del segle XX. |

Sovint, aquesta dansa s’aplica al col-lectiu muaujanque

s’exhibeix més en celebracions d’aquesta cultuge) ps una

dansa al marge de creences religioses; la ballelepqueus, | | 5 pellesa d'aquest dibuix d'und

cristians i fins i tot ateus. ballarina de dansa oriental ens
reflecteix la bellesa de la dansd.

Es una de les danses més antigues del mén quexistihieés a I'antic Egipte on apareixen

les primeres dades referents a aquesta dansasmpmatures del 1200 o 1300 a.C.

Sobre l'origen de la dansa del ventre apareixeardes teories que donen lloc a la naturalesa
d’aquest ball; n’hi ha que diuen que procedeix’detic Egipte, altres d’'un origen indi o de
pobles gitanos, també que és un ball religios quesalven les sacerdotesses dels temples, i
fins i tot, que les dones practicaven aquesta daradluna com a ritual, deixant el ventre al
descobert per qué fos fecundat. No existeix una datun lloc exacte per situar el seu
naixement. Arreu del mén han existit danses pebsgamb elements semblants als que
coneixem en la dansa del ventre, i sempre s’hacicglat amb el seu caracter sagrat, i situat

en rituals d’exaltacié de I'energia femenina.

Aquesta dansa ha evolucionat en els seus movimedtEgues, finalitat, etc, depenent dels
paisos on s’ha establert, com Egipte, Turquia, darArgélia o Tunisia, entre altres.

Actualment la dansa oriental també es desenvoluggeenaris i celebracions populars.

Principalment els moviments de la dansa del vesidre de malucs i ventre, tot i que els
bracos, els desplagcaments, la gesticulacié faetd, també hi son presents. Aquests
moviments es caracteritzen per la combinacié d@aisrrapids i lents de diverses parts del
cos. Per exemple, moure els malucs a un ritmeetiifeque els bracos. Els moviments han de

ser suaus i fluits, les rotacions i ondulacionsnadducs o bragos, respectivament, representen

9
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melancolia, relaxacio, sensualitat, que s’acompamyena musica que té un ritme lent i una
serie d’instruments determinats I'acompanyen. Envicaels moviments rapids, cops i

vibracions donen sensacio de fugacitat, alegri@jtl, a vegades, irritacio o ira, etc. Aquests
moviments, van acompanyats d’'una musica més alegnd un ritme meés rapid. Cal dir, que

la ballarina tria dins la melodia quin instrumeat seguir per expressar-se millor.

Alguns dels instruments que més s’utilitzen son;

- Ney (o flauta); - Rababa (espeéecie de violi arab);

- Kanun (una espécie d'arpa plana); - Mizmar (espécie de gralla);

- Llaiot (el més utilitzat, de corda - Violi, acordié i teclats (per les
pincada); versions més modernes);

- Tabla o darbouka (arab), Tombak - Platerets, crotals o zagats amb els que
(persa), Bendir (o pandero); la ballarina acompanya als muasics.

La vestimenta que porten les ballarines s’anonhbeidah nom
arab que significa “uniforme” i que l'adoptaren dallarins

d’Egipte cap el 1930. La creacido d’aquest vestyaove,
possiblement del Vode¥ijli consta d’'un sostén o top ajust
sovint decorat amb monedes, un mocador o cintwstaj als
malucs i decorat, també, amb monedes, i una falddrga i
ampla o uns pantalons de tipus “bombatxo o Hamue poden
ser llisos, a capes, etc. També poden portar jgr@ss i
exuberants, platejades o daurades, molt de mageil/laobretot
als ulls, tatuatges o pintura en determinats lidelscos, etc.

Tots aquests aspectes poden variar depenent deudeié&

geografica on ens trobem. Sovint, s'utilitzen deieats Ballarina de dansa oriental
ballant amb el vel, un objecte

objectes com ara el Ve] basté (Saidi) sable§ ales de Isfs S .
classic en els balls. orientals.

2 Vodevil: Subgénere de la dramatica que consisteix en unelra lleugera, eixelebrada i picant en la que

apareixen situacions comiques i escenes musicals.

% pantalons del tipus bombatxo o harBantalons amples, que s'ajusten a l'altura dettell, molt comodes,

amplis i que permeten realitzar gran varietat devingents.

* Dansa oriental amb vel:lpecte molt sensual que s’usa per cobrir-se i descee fent figures molt sensuals.

10
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canelobres (Raks Al Shamadingtc. Els ritmes de les musiques que acompanyen le
ballarines en les seves danses son diversos ivagdts, hi participen diversos instruments.

Hi ha alguns ritmes que sén autoctons d’una regiodgue s’han internacionalitzat.

El Malfuf o Laff amb un temps de 2/4, que s'utilitza per entrariisde I'escenari. El ritme

consisteix en: Dum / Tak-Tak.

També trobem dlaksoumamb un temps de 4/4. per ballar Raks Baladi, amtitmne: Dum-
Tak /- Tak/Dum -/ Tak -

El Fallahi (2/4) és un ritme rapid i repetitiu: Durak-ka-Tak / Dum-Tak.

Masmoudi (8/4) consta de dues parts. Cada una ateequ ,
cops per fer en total, vuit cops. El ritme és: DDom /
Taka-Taka / Dum / Taka-Taka-Taka.

El Khaleegee o Jalishi (2/4) és un ritme propi gelf

Peéersic i té un ritme: Dum-Tak / Dum-Taka-Ta
Podem trobar molts altres ritmes dels quals és noothal

gue hi apareguin variacions.

Pintura de I'Antic Egipte.Dona
on%presentant la dansa oriental. Pqt

relacionades amb la dansa del ventre. Un exempldesé| Pertanyer a algun tipus de ritual.

Venus paleolitiques, que representen la dona exiaigels aspectes més femenins de la seva

En lart, moltes vegades apareixen representac

fisonomia i que representen feminitat, fecunditat.. També trobem algunes pintures
faraoniques trobades a les piramides, al templ&a®mak, alguna pintura renaixentista,

dibuixos modernistes, etc.

® Dansa amb bastfia més coneguda és s’anomena Saidi. Represenémteé ale poder dels faraons. S'usa en
balls folklorics. El seu Us prové, també, dels bastdels pagesos del sud d’Egipte per ajudar-seshhll.

® Dansa amb sableEs diu que quan un home anava a la guerra la sstanada li ballava un ball amb el seu
sable, posant-se’l sobre el cap, el pit, els maiuekventre, per desitjar-li sort. També es dilegés un dansa
dedicada a una deessa de la guerra i de la justicia

" Dansa amb ales de IsiBrovenen de la deessa egipcia Isis, els seus bralgs simbolitzen la mare
protectora.

8 Dansa amb canelobrdses espelmes s6n molt importants en rituals deid@rMitja. Els canelobres provenen
de les dones que il-luminaven el cami amb canedatirbjectats als seus caps. Ball tipic dels castanen

11
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2. LA SALUT

El concepte de salut és contemporani, fa menysOdangs que
les societats desenvolupades poden parlar de $&duts un
concepte immutable, varia segons el moment visart lp

societat. Per aix0, és dificil definir la salut, Imcha unes escale

consensuades per saber quin grau de salut té esganp, €s

Organizacion Mundial
tracta la salut a partir dels coneixements quehansaportat les de la Salud
malalties.

Simbol de la OMS
2.1. Queé és la salut?

Es pot associar la salut a I'absencia de malajtian aguesta nomeés s’associa a parametres

bioldgics, (hi ha signés simptome¥). També podem definir la salut com:

- Estat de complet benestar fisic, psiquic i sod&lla persona, no només l'abséncia de
malalties, segons la OMS (Organitzacié Mundialad8alut). També es defineix com el nivell

d’eficacia funcional i metabolica de I'organismenigell cel-lular i a nivell social.

- Continu i perfecte ajustament de I'ésser humalanedi ambient, la malaltia és el continu
desajustament dels individus en el seu medi amblantis, 1964). Terris critica la definicio

de la OMS perque creu que és utopica, estatica&snmoesurable.

La cultura afecta al concepte de salut, no reptasgmmateix en les diferents societats. Una
societat interpreta la realitat i li dona sentivalor, arrelant-se en la institucio i en les

dinamiques del sistema social. Una operaci6 disigignodificar una creenca o un ritual, posa
en dubte relacions socials, ideologies i equilibtibjectius molt més profunds i resistents del

gue ens podem imaginar.
2.2. Components de la salut

La salut esta formada per cinc arees: salut fisiental o intel-lectual, social, espiritual, i
emocional. Tot i que els components de la salutedsrcitats anteriorment, englobarem la
salut mental, la salut espiritual, i la salut emoal en el mateix ambit ja que estan

relacionades directament.

° Signe:Manifestacié objectiva de malaltia

19 SimptomaManifestacié subjectiva de malaltia

12
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2.2.1. Salut fisica

L’ambit fisic compren I'anatomia i la fisiologia d®rganisme, conservant el benestar de

I'individu. La salut fisica fa que siguem aptes pdfactivitat fisica, mental i social.

La salut fisica influeix directament en la salut ldedividu, un exercici fisic regular ens
permet afrontar la vida amb més optimisme i unaomipredisposicid, també influeix

socialment en I'individu com a mitja d’integracio diversos grups de persones.
2.2.2. Salut mental o intel-lectual

L’ambit psiquic o mental compren les emocionspdacologia de la persona. La salut mental
o intel-lectual és un concepte definit per diversadessionals de diferents cultures, per tant,
maneres molt diferents. La OMS defineix la salutntak com el benestar subjectiu,
l'autosuficiéncia perseguidfa I'autonomid? la competitivitat, I'autoactualitzacié del propi

intel-lecte i potencial emocional, etc.

Molts professionals creuen que la definicié detsalental €s un concepte molt més complex
gue el de “caréncia d’'un ordre mental”, que no rmé®l'abséncia de trastorns mentals sind
un benestar en el qual lindividu és conscient ds Iseves capacitats i pot

autoresponsabilitzar-se de les tensions normdks vda.
2.2.3. Salut social

L’ambit social és la interaccid de I'individu ambseu entorn; ambient, persones, cultures,
etc. La salut social es refereix a I'habilitat dantenir relacions saludables amb les persones

gue ens envolten; amb la familia, els amics, atspamys, etc.

La persona saludable, socialment parlant, és aqqal esta integrada en un medi social; en
una societat, un grup social. La salut social taed&incula als diferents ambits de la vida
quotidiana com l'alimentacio, I'habitatge, 'edu@gada cultura, 'ambient... Ser saludable en
I'ambit social és necessari per millorar la nosfualitat de vida i la de les persones que ens

envolten i conviuen amb nosaltres.

! Autosuficiéncia perseguidatentar valdre’s per si mateix, buscar la indepéndia d’'un mateix.

12 Autonomia:capacitat de valdre’s per si mateix.

13



La dansa del ventre, beneficis per a la salut ddajpractica - novembre de 2011

2.2.4. Salut espiritual

L’esperit no pot definir-se com una part del caseda ment pero millorant la salut espiritual
es contribueix a disminuir el dolor fisic i psicgio. La salut espiritual s’Taconsegueix quan un
mateix es sent en pau amb la vida, quan aconsegabas esperanca i consol en els moments
dificils. L'espiritualitat esta vinculada a la co@ecia entre la conducta i les creences, si
s’actua en concordanca a com es pensa s’aconsdgusalut espiritual. La salut espiritual i
la religié no sén el mateix, es pot trobar la sekiritual a partir de la practica de la religio o

no.

2.2.5. Salut emocional

La salut emocional és un estat de benestar

psicologic en qué lindividu es sent bé amb egll

mateix. Respectar-se un mateix, coneixer-sg i

estimar-se s6n comportaments cabdals per a la e » J
individual i col-lectiva. L'exercici de reflexié s JJ - e
la propia identitat, els pensaments, els actes| la

personalitat, les capacitats i les limitacions gsencial per

La tristesa i la felicitat, les due$
'autoconeixament.  L'autoconeixement i ['autoestina emocions més importan

demanen estimular I'expressio i la comunicaci6 'al@vers intern (vivencies, pensaments,
sentiments, sensacions, fantasies,...). Atorgaglsdret a la sensibilitat i posar nom als
sentiments: vergonya, rabia, dolor, tristesa, @egvor, tendresa, perdd... No fugir dels
conflictes, sind afrontar-los. Aprendre a dir aidir no.

Es necessari descobrir les propies trampes amfules ens enganyem: les addiccions; les
relacions possessives; la justificacio o negacié eeors per por a la frustracié i al castig, els
desitjos d'omnipotencia, de no veure els limitdaniar valor a les coses petites i quotidianes;
la fugida de I'esforg, tot esperant que el temekaltres arreglin el desti.
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3. BENEFICIS FISIOLOGICS | ANATOMICS

La dansa del ventre consta d’una gran quantitahoments en els que hi participen totes
les parts del cos huma, representa un mantenincéntde I'organisme a nivell fisiologic i

aixo aporta beneficis a la salut de qui la practica

La resisténcia, la flexibilitat, la coordinacidaifor¢ca son qualitats fisiques que es potencien o
milloren al practicar la dansa del ventre. A camiicié apareixeran altres beneficis no

relacionats amb aquestes qualitats fisiques.
3.1 La resisténcia

La resisténciaés necessaria per realitzar un esfor¢ continuestesdefallir, és la qualitat que
permet suportar el treball durant un periode ltlrgemps. En aquest cas, la resistencia que es
treballa és la resistencia aerobica, és a digpadtat de I'organisme per a mantenir un esforg
obtenint la major part d’energia amb la preséndixigen. Quan es treballa la resistencia
aerobica hi ha un equilibri entre el consum i I'dpoi6 d’oxigen; I'organisme aporta als

musculs tot I'oxigen que necessiten.

La dansa oriental consta de sessions d’assaigre’dbt minuts i una hora i mitja, aquesta
activitat és de durada llarga i aix0 millora laisesncia aerobica. Els efectes sobre

I'organisme de I'entrenament de la resisténcia son:

e Augmentar el nombre de e Augmentar la grandaria del cor.
mitocondris, on tenen lloc els
" * Millorar el ritme i la profunditat
processos energetics.
respiratoria.
e Millorar la funci6 de transport

. , * Reduir el greix corporal.
d’oxigen als musculs.

3.2. La forca

Es distingeix entre tres tipus tteca, la forca maxima o lenta, la for¢ca explosiva cepeta, i

la forga-resisténcia. Al practicar dansa del vestexercita la forga-resisténcia, no s’utilitza
cap pes extra a part del pes del propi cos. Agestpresenta en la dansa del ventre, per
exemple, quan es fan ondulacions de bracos, s’kamahtenir els bracos en un angle de
noranta graus respecte el cos, mentre es fan omesates les articulacions que formen les

extremitats superiors.
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3.3. La flexibilitat

La flexibilitat és la qualitat de ser flexible, és a dir, poddslelgar o corbar el cos o alguna
extremitat sense que es trenqui. La flexibilitatvacés la que es treballa en la practica de la
dansa del ventre, és la mobilitat maxima de l'aléici6 amb la forca exclusiva dels seus
musculs. Un dels moviments que es realitza en taaldel ventre en el que hi participa la
flexibilitat activa és I'anomenat “camell”, al ré@ahr-lo es provoca una flexié i una extensio
de tota la columna vertebral, des de les vertetwpscals, seguint per les dorsals i acabant a
les lumbars. Un dels factors que limita la flexthil és I'edat, com més grans menys flexibles

som, per tant és important practicar exercicigqoéenciar-la.
Els beneficis que comporta una millor flexibilisain:

* Augment de la mobilitat articular. * Lubrificacio de les articulacions.

» Reducci6 del risc de lesions (sobretot e Disminucié de la fatiga i dolor
musculars). muscular.

 Manteniment de [Ielasticitat del

muscul.

3.4. La coordinacié
La coordinacié es demostra segons la capacitat de regulacié tratod’'un moviment
determinat, i per la quantitat i qualitat dels resiis exteriors, analitzats per els nostres

receptors sensorials, especialment la vista, & tatoida.
Els tipus de coordinacié que es treballa al practe dansa del ventre son:

» Coordinacié dinamica general: Moviment global; iro@ht moltes regions corporals.

» Coordinacié especifica o segmentaria: Movimentslittag sintétics. Es parla de
coordinacié especifica, en la relacié entre laavistiguns dels segments corporals.

» Coordinacié muscular: Entre tots els musculs gtenwenen en I'accié muscular.

» Coordinacio intramuscular: Capacitat d’'un masculqontraure’s eficagment.
3.5. Eliminacio de la rigidesa i dolors musculars

Quan es practica dansa del ventre es treballedifesents parts del cos per separat, per

exemple, els malucs realitzen uns moviments indgr@rdels que realitza el pit, etc.
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El fet d’'aillar el moviment de cada part del cosnpet el que s’anomena “desbloqueig”,
aguest efecte proporciona fluidesa i coordinagdalsculs, fet que aconsegueix I'eliminacié
de tensions musculars i articularsAquestes, normalment son doloroses, produides per
I'estrés, el cansament fisic, la sobrecarrega,rdgéalta d’exercici muscular. Les tensions
musculars poden involucrar més d’'un muscul i, dpViigaments, tendons i/o altres teixits

que connecten musculs, 0Ssos i organs.

Hi ha varis exercicis que fomenten aquest “desldmju com el shimie d’espatlles,

I'ondulacio de bracgos, etc.
3.6. Millora de la circulacio

Al practicar dansa del ventre s’exercita molt lasoulatura i aguesta necessita oxigen
continuament per poder treballar correctament. igex és transportat pels eritrocits de la
sang i el cor bombeja cada vegada més rapid peir daltlespesa d’oxigen provocada per
I'exercici muscular. A conseqiiéncia, la sang éssfrartada a través del sistema circulatori
més intensament, i aixi, neteja les cél-lules dénés, aixd provoca que el metabolisme
treballi a un nivell de regeneracié adequat. Lana»s tota substancia toxica biologica que
provoca una intoxicacio en l'organisme. Generalmpracedeixen de microorganismes que
desencadenen una resposta immunitaria. Si sontdealesa proteica i s’alliberen en vida de
les bactéries s’anomenen exotoxines, si sén deateda glucidica, lipidica o proteica, i

s’alliberen quan la bacteria es destrueix s’anomesrelotoxines. Les toxines s’alliberen a

I'exterior de I'organisme a través de porus i oiffide la pell com suor, gasos i greixos.
3.7. Millores posturals

Hi ha moltes persones amb problemes muscularsi® @sssquena, cames, etc), degut a les
males postures que adoptem durant el dia. Si nafiouoein aquests mals habits podem

provocar lesions a la columna vertebral (i altres).

Quan es balla dansa oriental s’ha de mantenir ostuga basica: els peus s’han de mantenir
paral-lels a l'alcada dels malucs i en contacte dablerra, el pes s’ha de dividir
equitativament sobre els dos peus. Els genolldhrestar semiflexionats i la pelvis orientada
cap amunt, amb els abdominals una mica en conirace@squena ha d’estar erecta; amb els
omoplats enrere i el pit obert. Les mans i elsdsaelaxats, el cap centrat i reposat. El rostre

també ha d’estar relaxat i la vista mirant a litfi EI secret €s que no hi hagi tensio.
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La dansa oriental requereix

I'aillament o dissociacio, separgr ’
ap alt

;. E 1l I d —_—
cada part del cos. La Gnica mangra™"* =} - Pit obert _
. Esquena recta

d’aconseguir-ho és amb una bona

Bragos al costat

* Coccix cap el terra

respiracio i amb la columna erecta.

Aixi es disposa de més espai pgis genols han de

mirar endavant. 5i
giren endins

moure’s i estar millor col-locats pefindiquen habits

posturals inadequats

Genolls
flexionats

a realitzar els moviments.

Aquesta postura permet respirar Peus en paral-lel a

l'algada dels malucs

Aquesta imatge ens indica quina és la postura adieqoer ballar
S dansa del ventre i millorar els habits posiciol

profundament amb la zona del baLx

ventre que consequentment,

relaxara. Els genolls flexionats permeten realitaaa gran quantitat de moviments deixant

fluir 'energia de la Terra cap amunt, i perquedma pelvica i del ventre estiguin relaxats.

L’esquena en posicio recta transmet fermesa i sablecorregint aquesta postura s’influeix
en I'anim de la ballarina o el ballari. El pit obgermet una millor respiracié cosa que

influeix ajudant a executar millor els movimentpices.

S’ha de dir, pero, que si la postura no €s corret@acolumna esta arquejada forcem la

musculatura i poden sorgir dolors musculars d’esgue

3.8. Reduccio de la hipertensio arterial (HTA)

La Hipertensio Arterial (HTA) és una malaltia cronic
caracteritzada per un increment continu de lesesifde -
pressio sanguinia en les artéries. No hi ha unt kgstricte :
que permeti definir el risc i la seguretat, totixda una
pressio sistolica sostinguda per sobre dels 139 gumdna

pressio diastolica sostinguda per sobre de 89 mnaeblgin

associades amb un augment mesurable del riscrde———
El dibuix indica un augment de |

aterosclerosis i per tant, es considera una hipgde paret del vas sanguini provoca
una disminucié de la llum del vas,
aix0 augmenta la pressio de
I'artéria.

clinicament significativa.

La hipertensio arterial s’associa a tasses de fitatta
elevades, es considera un dels problemes més Bmporde salut, sobretot en paisos

desenvolupats, afecta a gairebé mil milions degpes a nivell mundial. La hipertensié és
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una malaltia facil de detectar, perd pot aportanma@acions greus i letals si no es tracta a
temps.

La hipertensié arterial produeix canvis en el feanguini, causats al mateix temps, per la
disfuncio de la capa interna dels vasos sanguiglisamodelat de la paret de les arterioles de

resisténcia, que son les responsables de mantéaivascular periféric.

Segons l'estudi realitzat per Fagard I'any 2006piactica de la dansa del ventre ajuda a
disminuir la hipertensié arterial. Aquest ball awegta el reg sanguini, ja que es relaxen els
musculs llisos de les artéries i aixo redueix laspio arterial. Seguint la pauta recomanada
per la “American College of Sports Medicine” (200dyuesta practica disminueix de manera
significativa en aproximadament 3 mmHg tant la T@hsio arterial sistolica) com la TAD

(tensid arterial diastolica). Aquests canvis semlsle ser importants des d’'un punt de vista

clinic, perd una reduccio tan minima redueix urt®18s malalties coronaries.

e AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (2004). Exereis and
HypertensionMedicine & Science in Sports & Exerci§s (3), 533-553.

« JIMENEZ, A. (2003). Fuerza y salud, la aptitud muasculo-esquelética, el

entrenamiento de fuerza y la sal@hrcelona: Ergo.

3.9. Reduccidé de la dismenorrea

La dismenorreaés el dolor associat a la menstruacio,
e i localitzat en la regié suprapubica. Sol comencaesaores
- ' abans o immediatament després de l'inici de la tngaso i

té una duracio de dos o tres dies. La maxima ingresriba

durant les primeres 24-48 hores. El dolor és destiplic i

—vagina

T pot irradiar a les dues fosses iliaques 0 a laicéeana dels

cuixes.

Aquesta imatge mostra la zonJi
on afecta la dismenorrea.

El subministrament sanguini es produeix a travéslede
arteries iliaques dreta i esquerra. El retorn vessosealitza pel mig dels vasos iliacs interns,

per la vena cava inferior. El sistema limfatic dstga desenvolupat en aquesta area.

La dismenorrea primaria esta relacionada amb ekesreent de la produccié de les
prostaglandines, acids grassos insaturats queiaedac I'ablucié de I'endometri i el flux

menstrual de les dones, que estimula la contrataionuscul llis i promou el pas del calci a
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la membrana de I'endometri per a la contracciéadiéla muscular, augmentant la contraccio

de I'Gter i la vascularitzacio, isquémiai conseqtientment dolor.

L’alliberacid6 d’endorfines i l'augment de dopamimgue provoca la dansa oriental,
disminueix la intensitat d’aquests dolors, redudixmalestar i millora I'equilibri hormonal.
Les endorfines i la dopamina sén dos neurotransmsisgue redueixen el dolor i provoquen
plaer. Els moviments pelvics especifics, permetenitrigacié sanguinia abundant en aquesta

regio, aixi com massatge en els organs interresxant-los.

Segons un estudi realitzat a Salvador de Bahia&;jlBun 78,43% de les dones que practiquen
la dansa del ventre en aquest estat considerehi dp@aeuna reduccio en el colic menstrual des

gue van iniciar la practica d’aquesta dansa.

» -Speroff L, Glass RH. Endocrinologia ginecolégicaingertilidad. 62.ed.Lippincot
Williams & Wilkins; 1999.

e -Sociedad Espafiola de Ginecologia y ObstetriciaQOE Protocolos asistenciales.
Protocolo n° 56.

o -Jacobs AJ, Gast MJ. Ginecologia Practica. 199%-158

3.10. Prevencio delrestrenyiment

El restrenyimentés un simptoma habitugl o

Melsa

associat a una disfuncié que consisteix en ¥a "

= &4 Angle colic
1Fi 4 Slon transvers '; s i esquerre
dificultat per defecar més d'un 25% de IgS" @,; ’
W g
vegades, i/o realitzar menys de trgg e P coion descendent
|

deposicions setmanals. ,

Mesenteri

Els exercicis que es practiquen en la dansa

oriental ajuden a digerir els aliments, per les

Muscul esfinter extern

ondulacions de ventre i pel balanceig del tors-

Aquests moviments ajuden a moure ¢ls Grafic de I'aparell digestiu

aliments (bol alimentari) al llarg del sistema dife. Aquesta activitat també afavoreix les
contraccions intestinals que mouen el continguticesti cap al recte per la seva evacuacio.

El moviment complementa els moviments peristalfies'intesti i dona fluidesa al transit dels

13 |squémia: patiment cel-lular causat per la disminucié tradsi@ o permanent del reg sanguini i
consequentment una disminucio de l'aportacié dexxig'un teixit biologic.
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aliments. Es recomana la practica d’aquest exedasprés de tres hores 0 més després de

menjar.
3.11. Tonificar i reafirmar la musculatura

La dansa oriental és un exercici fisic intens sieaditzen moviments rapids i coreografies
llargues. Hi ha moviments de la dansa oriental, pemexemple els camells, que requereixen
la contraccié de musculs com els abdominals, qo&ysi bessons, etc. El treball constant
d’aquests musculs fa que el seu volum augmentnsegientment que la musculatura es

reafirmi, que no es torni flaccida.

Es un treball molt intens en els masculs de laipélgel ventre, els enforteix, i aixi, el treball
que es realitza en el part és molt més facil (veulannex 1). Aquest treball muscular
redueix I'aparicid de les estries ja que la pdihesés oxigenada. Al mateix temps que millora
la resistencia, crema calories. Practicant la daneatal durant 30 minuts es poden cremar

entre 150 i 200 calories, depenent de la intensitat

3.12. Prevencié i millora de I'artrosi i I'artritis

L’'artrosi és un trastorn qud

Pannus

Membrana sinovial

destrueix lentament la superfici
Pérdua del
cartilag

lisa del -cartilag articular. ES .
formen esquerdes que es val
profunditzant fins a afectar I'og

subcondrdf, a vegades aques

cartilag s’erosiona o destruei pa k- /

m
Ul

Articulacié en estat normal i a la seva drelJa
al descobert i que els trossos de cartilag trengcats una articulacié amb artro

completament provocant que I'6s subcondral qu

formin quists i esperons osSisA vegades, aquest desgast provoca linflamacidege

articulacions, l'artritis.

L’artrosi pot afectar a qualsevol articulacié descno obstant, les més frequients son l'artrosi

de columna, I'artrosi de malucs i genoll, i I'agrale mans i peus.

14 Os subcondraBrea ossia situada sota el cartilag articular.

15 Esperons ossisreixement ossi anormal a I'extrem d’un os. Aquizsigments poden solidificar-se amb els
0ssos subcondrals.
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L’artritis reumatoideés una malaltia inflamatoria sistematica cronieded articulacions. Les
alteracions articulars afecten les cél-lules sais\iique cobreixen I'articulacié. S’acumulen
cel-lules inflamatories que cobreixen el cartilégillen del liquid sinovial.

L’artritis reumatoide pot afectar diverses zonekods com les mans, els peus i la columna

cervical. No és tant comu, I'artritis en zones asmalucs o els genolls.

La dansa oriental millora la funcié de musculstitzgs, i articulacions, manté i desenvolupa
la flexibilitat articular. Aquest ball estimula laobilitat articular del cos i alimenta les
articulacions amb lubricacions naturals, com eluitigsinovial. La dansa del ventre
proporciona fluidesa i evita que les articulacipateixin, ja que no es produeixen moviments

agressius ni sobtats, per aixo es recomana a arsonb problemes reumatics.

3.13. Connexi6 dels hemisferis cerebrals

COMO ESTA ORGANIZADO EL CEREBRO

/ s
Un hemisferi cerebrabs cadascuna de les parts laterfii s »
del cervell, unides per unes connexions anomeng

interhemisferiques, com el cos callés, el trigds neclis

pensarniento lineal

de la base, etc. Els hemisferis estan dividits eatrq
|0buls: frontal, parietal, occipital i temporal pseats per b

cissures. Cada hemisferi esta especialitzat en o

funcions determinades. Aquesta imatge és una mostra clara e
les funcions de cada hemisferi cerel

L’ hemisferi esquerrés la part motriu, especialitzat en la parla, Figsara, la numeracio i la
logica. Comprén les idees i els conceptes i els agataema. Es I'hemisferi de les funcions
racionals, el que utilitzem cada dia, a la vidatmli@ana.

L’ hemisferi drefgoverna sentiments, emocions, creativitat, or@éataspacial, musica i sons i

les habilitats especials, tant visuals com sonores.

A la vida diaria utilitzem molt més I'hemisferi asgrre que el dret. Amb la dansa oriental
s’equilibra I'is dels dos hemisferis, doncs al matemps que ballem: expressem sentiments,
escoltem els sons de la musica que ballem, ensensitespacialment a l'aula o en una

coreografia, etc.

16 cél-lules sinovialstél-lules que formen el liquid que es troba dissciepsules de les articulacions
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3.14. Influeix en la segregacié d’endorfines

Les endorfinesson uns polipéptids opiacis endogens
aixo significa que tenen capacitat analgesicanséga a
la seva naturalesa. Aquests, es produeixen a halgk
pituitaria i a [I'hipotdlem i funcionen com

neurotransmissors. Sén alliberats quan es reaigan

tipus d’exercici fisic, en moments d’excitacio, delor,

en la ingesta daliments picants i tambe,

'enamorament i 'orgasme. Grafic que mostra la hipofisi, la
glandula que segrega endorfines

Les endorfines sén conegudes popularment com @t hormona del benestar degut a la
seva accio “bloquejadora” dels detectors del dolambé produeix una sensacié d'alegria i
benestar. Les endorfines alliberades creuen I'espaptic que hi ha entre cada neurona per

estimular els receptors de les altres.
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4. BENEFICIS PSICOLOGICS

La dansa oriental treballa molts aspectes relatsarab la psicologia. Aquests aspectes, com
l'autoestima, la vergonya, la propia acceptacio,, &stan molt relacionats entre ells, és com

una cadena en que un benefici condueix a l'altre.

4.1. Treballa 'autoconeixement i I'autoestima

L’ autoconeixementés el procés de reflexio que segueix fig
persona per arribar a coneixer les seves qualitat
caracteristiques. Aquest necessita de l'adquisitdévaries
gualitats: autopercepcio, autoobservacio, mem
autobiografica, autoestima, i acceptacid d'un matgier
arribar a ser un procés complet. L’autoconeixenaesrthasa en

'aprenentatge per a estimar-se i conéixer's uneiatCal

Imatge en qué es reflecteix
l'autoestima, la feminitat,

L’autoestima és I'avaluacio que es fa d’'un mateix, de la sg¢vdharmoniaila creativitat en
una ballarina.

maduresa per identificar les nostres qualitats fedes.

personalitat i de les seves actituds i habilitats,a dir, dels

aspectes que constitueixen la seva identitat. b&siima es consolida des de la infancia i
depen de la relaci6 amb les persones més sigiifisaper a cadascu, principalment, els

pares.

Quan es balla dansa del ventre s’adquireix un dgablg psiquic i emocional. Gracies als
sons que aporten les cancons orientals, es redesixes, I'ansietat, i les tristeses que
“s’emmagatzemen” al llarg del dia; interioritzarr@isica i involucrar-se en el ball ajuda a
expressar les emocions i canalitzar I'adrenalimavétant I'acceptacio i superacio personal
de manera positiva i sense tensions, es reforgatl@estima i la confianca en un mateix.
Consequentment, hi ha un canvi positiu en l'actingdls la vida, permetent un descans
psicologic (lliures de I'excés de pensaments) Jifaot i valorant-se un mateix. Permet vencer
les inhibicions i acceptant el propi cos tal i cés) de manera semblant a una cadena continua

de beneficis, aquest aspecte millora també, lalés@ en persones introvertides.
4.2. Potencia la feminitat, la creativitat i I'harmonia

La dansa del ventre es basa en I'energia femepmrgipalment desenvolupada en la dona
pero que totes les persones posseeixen. Expressaséntiments més profunds mentre es

balla aquesta dansa, es treballa la relaxaciogstams, i ldeminitat que posseeixen les
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dones. Aix0 provoca una bellesa interna que eegijen el nostre

cos i en la dansa. L'energia femenina es retroblh ehtos de la
dona donant-li un poder que, malgrat ser innat,tesotiones ha
oblidat. Aquesta dansa dona la llibertat d’expnesesa sense
complexes, culpes o pors, explorant i potenciantfdeinitat,
I’'harmonia, la intuicié i la tendresa de la dona.dEeu que aquest
dansa és una terapia molt efica¢ per aquelles dgnestenen un

caracter fort i agressiu, ja que permet descobrrettadera feminitat.

Feminitat d’una
La creativitat, I'expressio i la naturalitat sn aspectes queitleren ballarina oriental.

amb aquesta dansa. Aquest ball permet expressimseats més amagats sense perdre
I'espontaneitat i, amb aquesta llibertat d’exp@ssie moviments, emetre una creativitat que
ha estat latent dins de cada persona, convidaaa per a un mateix aquesta qualitat que
sovint no es posseeix a causa dels tabus de lat@padiels protocols, per la por del que
pensaran els demés, etc., i que s’esta resignasiuanat a reprimir. La dansa oriental treballa
molt la zona del ventre, una zona relacionada ardexualitat i la seva energia, i que esta

intimament relacionada a la creativitat.
4.3. Potencia les emocions i les sensacions

La musica utilitzada en la dansa del ventre trahsmssatges que influeixen en els racons

meés interns de cadascu, tant en éesocionscom en lessensacionde qui dansa i dels

/ espectadors. Els instruments arabs, esmentats a la
introduccié de la dansa oriental, s’associen arsbgahtre
elements (terra, aire, aigua i foc), i aquestsredamcionen

amb la part fisica, emocional, mental i sexual. égis

sentiments provocats poden influir en la persona

positivament (ritmes alegre i moviments Vvius) o0

La dansa del ventre potencia les negativament (ritmes i musica melancolica i movitaen
emocions i les sensacions. | harmonics i lents). La musica influeix en la pegson

facilitant I'expressio dels seus sentiments, difiera del ball, i provoca diferents emocions

que s’expressen dansant.

Els moviments realitzats segueixen el ritme de Izsioa interpretada i sembla que els
moviments tinguin musica propia. La capacitat dptaraels missatges depen de l'estat

psiquic de la persona pero no depén de la cultuskcad que es tingui.
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5. BENEFICIS SOCIALS

Quan parlem dels beneficis psicologics de la daledaventre fem referéncia als aspectes
intrapersonals, és a dir, a les relacido de la persamb si mateixa. Malgrat estan molt
relacionats amb els aspectes psicologics, els Isodan referéncia a les relacions
interpersonals, dins d’'un grup, i els efectes guentla persona individual.

5.1. El grup

La practica de qualsevol activitat en grup implicantenir unes relacions socials entre les
persones que el practiqguen. La dansa del ventra Ball que es practica en grup; aixo permet

coneixer i comunicar-se amb gent nova. Es un lotrabada, d’acceptacié de diferéncies.

Per exemple, en una classe de dansa oriental, upapersona es relaciona amb una altra
que, per les seves caracteristiques fisiques, s an@enys facilitat per desenvolupar un
exercici, pot proporcionar la possibilitat d’entemdjue cadascu té els seus propis limits i pot
arribar on pot arribar, sempre comptant amb I'esparsonal.

5.2. Les relacions

Una caracteristica propia d’'un grup de personeal ést que aquest de compartir un o0 uns
interessos i objectius comuns. Aquest fet permi@ha@ividu millorar la comprensio del fet

social, és a dir, millorar la relacié amb els atnena actitud indispensable per aconseguir un
benestar individual. Les persones se senten béudigsup quan accepten els altres membres

del grup i s6n acceptades dins d’aquest, ja sigpiitectius petits o grans.

La dansa oriental, com ja s’ha comentat anteriotmé@&nuna activitat realitzada per un grup
de persones que comparteixen un interés i/o urctilnjeaprendre a ballar dansa oriental.
També, depenent de cada persona, poden sorgs elteeessos personals, com per exemple,
crear vincles d’amistat, aconseguir beneficis salat, etc, que també es propicien en aquest
sentit. Quan una activitat promou les relacionseel#ts persones, interpersonals, alhora esta
fomentant el desenvolupament personal, necessar@ger com a persones i per tenir la

nostra propia identitat.
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5.3. Els valors i les normes

Els individus que formen un grup solen te

uns objectius comuns, que es poden asg
només quan les activitats es regeixen

unes normes i regles determinades les q

son aplicades a un contingut, en aquest {
I'aprenentatge i la practica de la dansa

ventre o dansa oriental.

Ballarines de dansa oriental sincronitzades en |

L’acceptacio i la practica d’aquestes normes
e posicio final d’'una representacio.

I regles socials fomenta la possibilitat de g

posteriorment, aquestes, siguin aplicades a laguddidiana de manera quasi instintiva. Per
exemple, si en la dansa oriental s’apren a respektéic de cada participant o membre del

grup, és meés probable, que no refusem les perpahést de tenir un fisic diferent al nostre.

Valors com la companyonia, I'altruisme, la solititrio el respecte son imprescindibles dins
un grup, ja que, sense ells, la practica de laal@ssconverteix en una fita individual i
personal que s’allunya de I'aspecte de grup i dapamyia que posseeix la dansa oriental i

gue representa una millora o benefici en aspeotesda& comunicacio, les relacions, etc.

5.4. La integracio social i la socialitzacio

L’acceptacio de regles i normes permet als indwidiun grup entendre que cadascu té la
seva realitat personal i que pot ser compatible afabinteressos i capacitats de cadascu.
Aquest, és el fet d’acceptar les persones tal i 80m de la mateixa manera que acceptem les

normes i regles socials.

Amb aquesta acceptacio, les persones aprenen dr@rdacisions i a resoldre conflictes
d’'una manera adient. Per exemple, es pot aprendeecmeixer les diferencies culturals i a

acceptar allo diferent com una manera més d’engegldnon i la societat.

D’altra banda, com ja s’ha comentat anteriormeatjlifa la capacitat per poder superar
problemes psicologic com la solitud o la timidegaoder crear vincles amb altres persones

més facilment.
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La dansa del ventre és una dansa que prové d'utumecmolt diferent a la occidental. Aquest
fet, moltes vegades pot crear sentiments de racissmaplement, de rebuig d’altres cultures.
La dansa del ventre, permet obrir-se al mén i dascana cultura molt diferent, la oriental,

que si es donés a coneixer més, es mostraria médt imeres en ella i segurament

desapareixerien els sentiments de racisme envsgs alltures com questa.

5.5. La comunicacio

En la comunicacioé dins un grup, no es necessitaéagraraules i expressions verbals, sino
també, el que realment importa és la capacitabdainicacié amb altres tipus de llenguatge,

com pot ser el llenguatge corporal

A les classes de dansa oriental, el llenguatgeocalrgs el més utilitzat. Hi ha diversos
exercicis que fomenten aquest tipus de llenguaigreexemple, el fet de col-locar-se dues
persones, I'una al davant de I'altre, i transmetsemissatges i emocions que ens aporta la
musica que s’esta escoltant, per tant, de mangmauisada. Aguesta, €s una comunicacio a

través del llenguatge corporal.

El fet d’aprendre a comunicar-se a través d’akistemes que no son els habituals ajuda a
millorar la capacitat de relacionar-se en diferaitisacions. D’aquest manera, les persones
aprenen a ser capaces de trobar formes alterndtessablir relacions o vincles, la qual cosa

representa un creixement i benefici personal, moésosocial.

En la dansa oriental, el fet de ballar amb altresmpartir un espai, en el qual s'utilitza el
llenguatge corporal, fa que ens desinhibim i cragunests llacos d’amistat amb els companys
de grup, que sén molt diferents als que podem @gmaaltres ambits com a la feina o a

I'escola.
5.6. Benestar i participacio del grup

La dansa oriental, pel fet de ser una dansa paaletien grup, facilita el fet d’'emmotllar-se i
conformar-se amb les diferéncies personals i @liude cadascu. Aixo permet una visié mes

amplia del mon, de la vida i de les cultures, amegal.

La practica de la dansa oriental fomenta el comeete d’altres estils de vida, de relacionar-
se, de valorar i de seguir un propi cami amb auta@oamb els suficients criteris per tenir
una certa coherencia a I'’hora de fer el que fempehsar i sentir. Aquest benestar del grup,
promou que tots els membres participin en toteadésitats proposades ja que se senten
acceptats i integrants del col-lectiu.
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5.7. El modelatge

La persona que dirigeix el grup exerceix de model gds integrants del grup, que estan
aprenent, ja que el rol que assumeix en el cdlileebsenyar, fa de mirall o de model. Aquest
model, és imitat i copiat, i fa que cadascu deszrbels aspectes erronis, el que ha de
millorar, i d’aguesta manera ho corregeixi per darribar a I'objectiu que el col-lectiu

comparteix.

La professora de dansa oriental realit
de cara al mirall els exercicis i la técni
per realitzar-los correctament, tots
integrants del grup ho contemplen |i
imiten el model proposat, daquesia

manera, s'apren, descobrint i millorant (ﬁe_'_l:.__'___' _».'*-; =

que es fa malament per tal d'aprendreaa === = R e

ballar dansa oriental. Aquesta imatge defineix perfectament els concegeeq
grup, participacié d’aquest i modelatge

En el grup, també hi ha ocasions en que dos integra aprenents en el cas de la dansa
oriental, es proporcionen informacio, experienddgcniques que ajuden a I'altre a millorar
personalment, a aprendre. Per exemple, si ho &pligal una classe de dansa oriental, un
integrant del grup que sapiga fer correctamentxancei, li explicara a un altre integrant que
no el sapiga fer, quines son les tecniques queutildzar per millorar. Per tant, la propia
interaccio entre els participants proporciona I&éal grup de construir i compartir les seves

experiéncies i de reforgar la sociabilitat.
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1. RESOLUCIO DE LES ENQUESTES

En aquest apartat comento els resultats de lesdiiestes lliurades a ballarines de dansa del

ventre i respostes per elles.

1. Quan fa que practiques la dansa del ventre?
a. 1anyomeées> 5%
b. Entre 1i2 anys> 17,5%
c. De2a4anys> 47,5%
d. Més de 4 any> 30%

Segons els resultats obtinguts a la pregunta nuthe® I'enquesta podem s’observa que la
majoria de persones a que han respost I'enquesta faa 4 anys que practiquen dansa del
ventre (47,5%). La segona xifra més alta ha eastqué d’un 30% de les persones fa més de 4
anys que practiguen dansa del ventre. Aquestessxiio son gaire significatives per deduir si
la dansa del ventre aporta beneficis i si aquesisvssibles, perd sabent que la majoria de
persones fa més de 2 anys que practiquen dansardet ens ajuda a que les respostes siguin
meés encertades, doncs l'interval de temps per dedia dansa del ventre ha beneficiat a algu

€s major i per tant més rigoroés.

2. Per quina raé vas comencar a practicar dansa del n&ge? (pots marcar mes
d’'una resposta)
a. Perque m’agrada molt la dansa del ventre65.22%
b. Pergue tinc/tenia algun problema (fisic, psiquicja) i m’ho van recomanar
17.39%

c. Per relacionar-me més amb les persones i fer ramesats> 17,39%

A la segona pregunta de I'enquesta s’obté el msglie la majoria de persones a qui s’ha
lliurat I'enquesta (65,22%) va comencar a practizsa del ventre perque li agradava molt i
li interessava. Un 17,39% va comencar perque tagian problema i li ho van recomanar i

un altre 17,39% va comencar per relacionar-se mds la gent i fer noves amistats. Amb

aquests resultats es dedueix que és logic que jlarimmde gent comenci a practicar algun

esport o dansa perque li agrada, perdo és molesgant que un 34,78% (17,39 +17,39) hagi
comencat a practicar dansa oriental per milloraglapm; ja sigui algun problem

psiquic o social) o les relacions amb els altres.
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3. Creus que la dansa del ventre pot fer millorar, ergeneral, la salut de la persona
gue la practica?
a. Si—> 95%
b. No—-> 0%
c. Si, pero només per “reforcar” la musculatura o dagogia de la person2
5%

d. No, crec que a llarg termini pot arribar a provdeaions fisiques> 0%

Els resultats d’aquesta son interessants, un 9% %egl persones creuen que la dansa del
ventre pot millorar la salut de la persona en ganeajue aporta beneficis. Ningu creu que la
dansa de ventre no aporti cap benefici o que eonipi§ salut i, finalment, tan sols un 5 %

creuen que la dansa del ventre només és beneffosaforcar la musculatura.

4. Has patit algun problema (fisic, psiquic o social) has continuat practicant o has
comencat a practicar dansa del ventre? (pots marcanés d’'una resposta)
a. No—> 61,7%
b. Si, psicologic> 10,64%
c. Si, fisic=> 19,15%
d. Si, social> 8,51%

Vistos els resultats a la pregunta 4 del questiagaioserva que la majoria de persones no han
patit cap problema durant el temps que han practmasa del ventre o abans i per aixo I’han
comencat a practicar. Aixo no és que doni respasibkes al treball, sind tot al contrari. Ens

pot indicar que la dansa oriental ajuda a no gmbblemes. Un 38,3% de les persones han
patit algun problema fisic, psiquic o social, respament. | amb la seglient pregunta es veu

si aquest problema ha millorat o s’ha resolt pcacti dansa del ventre.

5. Sila resposta anterior és si, ho has millorat ferdansa del ventre?
a. Si—> 100%
b. No / No ho he notat> 0%

Els resultats obtinguts en aquesta pregunta dgu&sta demostren que, de les persones que
han patit algun problema fisic, psiquic o socieghcpcant dansa del ventre, aquest problema
els ha millorat. Ningu ha respos que no ha nowisels beneficis i/o que no han millorat.
Aquests resultats son el punt clau dels objectligreball, ja que demostren que la dansa del

ventre aporta beneficis a la salut de qui la ptacti
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6. Podries explicar com ha evolucionat aquest problenta

Aquesta part del questionari es comenta tot afegjsrcomentaris d’experiéncies personals
que han explicat les persones que han resposestigiari, anotant, primerament, quin tipus

de problema han paitit (fisic, psiquic o social).

Fisic: Tenia problemes respiratoris (asma) i emreanmanar que fes exercici fisic de forma
regular. Finalment vaig iniciar-me en la dansavéeltre i em va anar fantastic. Fisicament em
sento mes forta i resisteixo meés als esforcosd@sronnectar del dia i passar una bona estona

també resulta genial. Per mi és una bona medicina.

També, treballo d’'infermera i aguesta feina té greu repercussio a la zona lumbar i del
sacre. Al principi, després de fer dansa del vesempre tenia “agulletes”, i ara ja no tinc

tants dolors d’esquena. A més, m’ha millorat mbiitme intestinal.
Fisic. La menstruacio no em fa tant mal i el mal d’esguambé m’ha disminuit.

Fisic: Tenia dolors musculars i ossis, a I'esquenaesakrvicals. Al fer exercici suau i ballar,

m’ha millorat molt i em mantinc millor.

Fisic. Tenia contractures a I'esquena de manera contlraudansa fa que em “destensi” la

part muscular a part de treballar de manera glelbads i la ment.

Fisici sociat Tenia la musculatura de I'espatlla esquerra més ¢ fent dansa m’ha millorat
bastant. Socialment, s6c bastant timida i reserdadtansa m’ajuda a obrir-me i expressar el

que séc cada vegada més.
Psicologic Simplement ha desaparegut comprovant que enatalo era cap problema.
Fisic. El dolor ha disminuit. He reforcat i relaxat mialzona. He recuperat agilitat.

Social A casa hi havia problemes familiars (economi@ant a dansa m’'oblidava d’aquests

problemes.

Psicologic He patit de depressio i anant a dansa m’he ogbégt a la gent, m’he obligat a

sortir més de casa i a treure’'m al vergonya dexbelvant la gent.

Fisic. Arrossego la lumbalgia des de fa quatre anyadigs a la dansa no va a pitjor.
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Fisic, social i psicologic La lordosis. Quan ballo intento rectificar lesspoes que em

perjudiquen i que normalment no corregeixo. Resfirastiraments, relaxacié. A casa, tenia
problemes familiars i quan ballo a classe m’oblidento opinions i comentaris de la gent que
em fan reflexionar. Gracies ala dansa del vetarebé he perdut forca vergonya i he aprés a

relacionar-me amb la gent la qual cosa abans no fei

Psicologic i fisic Tenia dolors menstruals i una amiga que ballsaatel ventre m’ho va
recomanar. A meés, patia depressions, cosa quajdieiano sortis de casa i perdia amistats.

Fent dansa m’he auto obligat a sortir i a conégestt.

Psicologic T'ajuda a agafar més autoconfianca i veus legeolduna altra manera (cas de
separacio).

7. Han millorat les teves relacions socials des quesfadansa del ventre?
a. Si>31,7%
b. No—-> 68,3 %

Com reflecteix el resultat, a un petit percentaigepersones que practiquen la dansa del
ventre, aquesta els ha ajudat a millorar les seskesions socials, pero a la majoria de

persones que la practiqguen no els ha suposat o&peraaquest aspecte.

8. Quins canvis has notat a la teva vida des que faamka del ventre? (Pots marcar
més d’una resposta).

a. SOc meés oberta amb la geht24,44 %
b. Tinc menys dolors fisic® 46,67 %
c. No em poso nerviosa tant facilme#t28,90 %

d. Altres: Moltes persones que han respost aquestaestaghan afegit aspectes

gue han canviat des que fan dansa del ventre. Ajaggectes son:
» Millora de la consciéncia corporal.
* Més alegria, positivitat, diversio.

» Millora de l'autoestima i molta més seguretat.
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* Meés feminitat, més sensualitat i més harmonia. (Ddguser dona.

* Meés creativitat, millor expressio, una altra mardexpressar-se.

» Millora de la memoria, millor coordinacio.

» Més flexibilitat, agilitat, aprendre a dissocias iferents parts del cos.
» Més relaxacio, millor respiracio.

* Més amistats, menys vergonya, un espai person@lgmsar en si mateix i no en els

problemes del dia a dia. Desconnexi6 de la rutina.
* Menys dolors fisics i menstrual. Ajuda en depressio
* Coneixement dels limits personals i valorar mé&osl

De totes les persones que han respost les enqueséssmenys una han contestat a aquesta
pregunta. Aqui es mostra l'interés d’elles per iegplel que la dansa oriental els aporta.
Aquestes persones son tant les que han afirmari@ntent, a la pregunta niamero quatre,
gue havien patit algun problema (ja sigui fisidgpg o social), com les que han negat haver
patit algun tipus de problema durant o abans detipea aquesta dansa. Aixd demostra que la
dansa oriental no només aporta beneficis a quigitngproblema de salut, sind també a la

resta de poblacio.

En aquesta pregunta ens han respost alguns carevisam notat a la seva vida des que fan
dansa del ventre i que els han pogut relacionaraqubst fet. La majoria de les persones que
han notat algun canvi, aquest ha estat fisic, uB746. Seguidament, un 28,90% de les
persones que han respost, creuen que la dansardet els ha beneficiat psicologicament a
I'hora del nerviosisme i la vergonya, afirmen queeas posen nervioses tant facilment. Amb
molt poca diferéncia, un 24,44% de les personesréspost que la dansa del ventre els ha
ajudat en I'ambit de les relacions, de ser mést@bamb les persones que ens envolten. Tot
seguit, un munt de persones que han respost dtigi@i, han afegit a I'opcié “altres”, una
infinitat de beneficis que han obtingut de la dashslaventre. S’observa, que aquests beneficis
han estat fisics, psicologics i socials. Per t@stuna prova molt concisa del que la dansa del

ventre aporta a les persones que la practiquen.

35



La dansa del ventre, beneficis per a la salut ddajpractica - novembre de 2011

9. Has conegut algd amb algun tipus de malaltia genea (com per exemple el
Sindrome de Down) que hagi practicat o estigui prdicant dansa del ventre?
Com creus que ha evolucionat o quins creus que séls beneficis que la dansa del

ventre I'hi ha aportat?

De les 41 enquestes realitzades, tan sols duesngsrfian respost que coneixen a algu amb
algun tipus de malaltia genética que hagi practieaisa del ventre. | dues persones més han
anotat alguns dels beneficis que creuen que laadamental els podria aportar.

El dos casos que han comentat son: El primer,ugladdona amb sindrome de Down que és

marroquina i balla dansa del ventre perque éseslvgu a casa seva, doncs és la seva cultura.

El segon cas, pertany a una dona d’'uns 31 anys,SAndsome de Down, a qui li encanta la
dansa del ventre perd no pot assistir a cap claesanotius personals i familiars. Tot i aixo,
com que a ella li agrada tant, fa espectaclesgals companys en els quals no té vergonya

del seu cos ni de la seva malaltia i s’ho passa ool

Aquests dos casos confirmen que les dues donesSamlbome de Down no assisteixen a
classes. Si s’analitza, es poden extreure duesbpEs$ipotesis, generalitzant i excloent-hi
“casos excepcionals”: La dona marroquina és passjbe no assisteixi a dansa del ventre
perqué aquesta dansa pertany i és tradicionasevkacultura, i, de qui millor per aprendre-la,

gue de la seva familia que la balla des de sempre.

El segon cas, és molt bonic i interessant. Aquista, fanatica de la dansa del ventre, segons
expliquen, des de sempre li ha encantat ballarsaldel ventre, sevillanes, flamenc, etc, i la
dansa del ventre és el que li agrada més, ho deammstsovint davant els seus companys
d’escola (escola d’educacio especial) i sense ipas de vergonya. Deixant de banda els
motius personals pels quals no pot assistir a capgeania de dansa oriental, interessa molt
meés pel gran interes per aprendre i demostrardiadal que ha aprés, ella sola, mirant videos

de ballarines que apareixen a Internet.

Les dues persones que han afegit comentaris re&siamb els beneficis que aquesta dansa
pot aportat a una persona amb algun tipus de naatghética han estat semblants. Han estat

aquests comentaris:
* Fomentar una major consciencia corporal, evitaoumrigs fisics i emocionals.

» Fomentar la creativitat, és una dansa a la guahlesa molt la improvisacio.
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* Fomenta el treball en equip i les relacions amlc@tspanys/es.

» Per ser positiu en les relacions i integrar-se enda societat. També, per millorar
aspectes fisics com ara la destresa.

10. Si has estat embarassada, has practicat dansa dehtre durant 'embaras?
a. Si, he practicat dansa del ventre durant 'emba»a$4,63 %

b. No he quedat embarassada durant el temps que tarfsa del ventre>
85,37 %

c. No he volgut practicar dansa del ventre durantiberas> 0 %

A partir dels resultats s’observa que de les biaktar que han respost el questionari, un
14,63% han estat embarassades mentre han pralzitsd oriental. Cap ballarina ha respost
que durant el temps que ha estat embarassada diagt de practicar dansa del ventre per
algun motiu, ja sigui recomanacions del metge, ipgOmiciatives, etc. A la seguent qlestio
es veuen quins han estat els beneficis, o no, auamsa del ventre ha aportat a aguestes

ballarines que han quedat embarassades i hangatastdinsa del ventre durant aquests temps.

11.Si has fet dansa del ventre mentre estaves embarada, pots explicar si has notat

alguna millora o si has notat algun empitjorament drant 'embaras?

Les dones que han seguit practicant dansa delevehtrant el seu embaras han afegit
comentaris en aquest apartat com ara:

El part va ser molt rapid i molt facil. Crec quenmtha millorat ni m’ha empitjorat.

* Tots els aspectes han estat millors. El part varsst rapid i molt poc dolorés i el

procés de I'embaras sense cap mena de mal estar.
e Hi havia molta connexié amb el bebe durant 'embara

* Em va beneficiar en la facilitat de moure la pelsigant 'embaras i el part. La
obertura.

 M’ha beneficiat en I'aspecte de no perdre sensiadit haver tingut el fill i passar a
ser mare.
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e Vaig practicar dansa del ventre durant els sis gnénmesos d’embaras. A partir del
sise mes no em trobava gaire bé per temes d’embarasetge em va recomanar que

ho deixés. Tot aix0, vaig sentir molta més condi@xnb el meu fill durant 'embaras.

» Estic embarassada i la diferencia que noto és qige de fer les classes amb més

relaxacié ja que degut al pes em canso més fadilmen

 Jo no he quedat mai embarassada, pero no dubtei qou@ hi quedo no deixaré de

practicar dansa del ventre ja que crec que apalis imeneficis.

12.Si no has volgut practicar dansa del ventre duranftembaras podries explicar-ne

la rad?

A aquesta pregunta del questionari ningu ha respagte a la pregunta nimero deu, ningu ha

marcat la resposta la qual deia “no he volgut practiansa del ventre durant 'embaras.”.

13.Podries afegir alguna opinid sobre la possibilitatue la dansa del ventre beneficii
el procés de I'embaras? (psicologica o fisicamentla mare, al fetus, a nivell

social, de relacions, etc?
Algunes de les opinions que han afegit les persqunesan respost el gliestionari son:

* Penso que el nen es relaciona molt més amb ladeardel primer dia en que es concep.
Després, qualsevol moviment fet en condicions dtéde benestar es transmet de mare a

filli a linversa.
* Al ballar, tens una sensacié de benestar i aixaasbo tant per la mare com pel nado.

» Crec que la musica, el moviment, la sensibilitabahcos, etc, beneficia molt en tots els
aspectes.

 Fisicament, crec que és bo per a la mare perqoéte@rfmolt la musculatura de la part

de la matriu, cosa que pot ajudar molt en el part.
» Crec que al fetus li ha d’anar malament.

» Opino que deu ser positiu als primers mesos d'easbaero al final de 'embaras pot ser
complicat, i potser, perjudicial.
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» Crec que és beneficiosa perqué ajuda a flexihilitzaapart pelviana i a prendre més

consciencia de la respiracio, cosa que €s moltiitapba I'hora del part.

» Crec que si ja has practicat dansa anteriormetg, qumtinuar perfectament. Crec que €s

molt positiu tant per la mare com per l'infant, gqggeva col-locant.

» Tinc companyes que han dansat durant el tempsajuediat embarassades i han gaudit

molt!

» Teoricament, la dansa del ventre reforca molt Isculatura pelviana i aixo pot ajudar,
sobretot, en la recuperacio post part. A niveltg@isigic, ajudar a evadir-te i a gaudir. Tot
aixo també es pot aconseguir mitjancant la practigiéres danses i/o esports.

e Crec que ajuda a nivell d’estat d’anim i fisicament
* Més connexio mare-fill.

» Estimula els organs sexuals, cosa que milloradpaosta al part i al post part. També la

musica suau beneficia al fetus, pero si el ritmacéglerat, ho dubto.

 Et fa sentir més dona. L’embaras és el punt mésnatjue una dona pot arribar i ballant,
accentues la feminitat, la sensualitat. Les vilmaside la muasica, el moviment dels

malucs, arriben al fetus/bebé fent-lo ballar. Etrmrta amb la musica, el ritme....
» Ha d’anar bé, no crec que sigui negatiu.

» Crec que ha de beneficiar psicologicament a la miisecament al fetus i a la mare. | a

nivell de relacions, a la mare i al fetus ja queewi en una simbiosis.

» Despres del part va bé per enfortir la musculati®lasol pelvia, aixi, no tens perdues

d’'orina quan fas esforcos.

 Els moviments que fa la dona embarassada propiciamobilitat esquelética i muscular
a la part abdominal i del sol pelvia que ajudéhart del part. El nad6 s’estimula i aixi, la
seva relaci6 amb la mare. La dona esta més obepta ser que s’evitin algunes

depressions post part.

» Pot estimular musculs de la pelvis, el baix ventrels abdominals que permeten

subjectar millor el fetus i facilitar el part.
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14.Si tens alguna anécdota, comentari, experiencia,cet que vulguis comentar, en

relacio als beneficis, o no, de la dansa del venjteo pots fer:
A continuacié es mostren algunes respostes i apérsobre la qlestié anterior:
» Recomano totalment la dansa del ventre. M’ha beiaéfinoltissim!!!

» Crec que és molt beneficiosa per a les dones pefgjugla a sentir-te millor i a
desconnectar de les coses que ens estressen eudamttambé, és una il-lusié que tens

aprendre coreografies i poder demostrar als atrgae estas aprenent.

* Penso que aquesta dansa permet coneixer-te meéscarefmolt l'autoestima i en

definitiva, et fa sentir millor.

» Descobreixes parts del cos que no havies fet teebahi (musculatura, articulacions...).

Millora de la memoria i de la coordinacio.

» Des que practico dansa del ventre em sento molfen@nina. Sempre he estat una mica

“patosa” pel ball, i de mica en mica, he anat cami'estil.

» Personalment, em produeix una satisfaccio i enotrablt més animada una vegada he

acabat la classe.

« Es com una religié de ball, ara, quan surto els c@psetmana, em posin la masica que

em posin, sempre acabo fet passos de dansa ded!vent

« Es una trobada amb tu mateixa, és coneixementedelcos, consciéncia corporal,

relacions socials i un cercle de dones. Es ..agiat!!
» Senzillament, m’ha canviat la vida.
» Ajuda a coneixer millor el teu propi cos i m’acagata feminitat.
» La recomano a totes les dones per oblidar-se der¢gpnya i dels complexos.

» Per algu pot ser una terapia... S6n més momentssiase amb tu mateixa, sense pensar

en res meés, sentint la musica i el moviment detiosu

* A classe ho passem molt bé i riem molt!
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» M’he obert molt més amb altres cultures.
» M'omple d’energia i em fa sentir molt més bé.
* He perdut molt la vergonya!

* DOna satisfacci6 de fer una activitat artistica,pbaoma musica meravellosa mentre
t'aporta una activitat fisica i equilibrant pel céomou que ballem davant la familia,

amics i parella, cosa que resulta ser estimulantiguidora.
* T’enganxa, és una droga!!!

» Gracies a la dansa del ventre he conegut gent angueé he fet amistat i he pogut
compartir moltes altres facetes més de la meva ladgual cosa m’ha enriquit molt.

 Si diuen que l'alcohol ajuda a desinhibir-se, lasdadel ventre encara més i de forma

sanal

* Et déna l'oportunitat d’obrir-te més socialment artpde millorar també, fisicament.
Psicologicament, també ha estat una gran terapilsemoments baixos. He fet molt

bones amigues.

» Perds la vergonya o pudor a I'hora de desinhibildgant altres dones. Ensenyant la

panxa, per exemple.

» Els dolors de la menstruacioé s’han reduit conshilenaent.
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2. ENTREVISTA

He realitzat una entrevista a la Monica, de noristict Warda. Es professora i ballarina de
dansa oriental. Des de petita ha estat practicantse$ com el ballet fins que va trobar la

dansa que més li agrada, la dansa oriental.
1. Quan temps fa que practiques dansa del ventre?
Des del 1997! Ja havia ballat altres danses apand;dansa del ventre des del 1997.

2. Durant aquest temps, has patit algun problema de &a (fisic, psiquic o social)?

T’ha ajudat la dansa del ventre? En quins sentits€om?

A causa de la dansa del ventre, no! Al contranalde fer-la tenia molts problemes i el fet

de practicar-la ma ajudat.

Abans de fer dansa del ventre no acceptava el wguaa ballet, dansa classica i no el que
és tipic; amaga la panxa, el cul... Vaig acabarai¢ide ballar, i a causa de no fer esport em
vaig engreixar encara més. Em vaig apuntar al ggminéom que no m’agradava i m’hi

capficava massa arribava a casa plorant cada disdveia que aixo no era el que a mi

m’agradava. Fins que vaig coneixer la dansa delteeéem va agradar.

En definitiva, des que faig dansa del ventre altreoin quan he patit alguna contractura o

quelcom semblant, m’ha “desembussat” for¢a.

Es més, quan vaig néixer tenia la columna torta peus semiplans i el fet d’anar mantenint

el moviment i anar ballant m’ha millorat bastanp&sicio de la columna.
Sobretot m’ha ajudat en sentit psicologic.

3. Has conegut algu (anonim) amb algun problema de sdl que hagi practicat

dansa del ventre? Quin? La dansa del ventre els Hat millorar? Com?
Per millorar la memoria, les relacions socialsoltes persones...

Ahir em va venir una noia que no sabia si veniopperque tenia molta diarrea, pero suposo
que serien nervis perqué ha vingut aqui i ha coateacpallar i se li va passar. El fet de

desconnectar...
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Jo estic notant des de fa anys el fet de mill@amrélacions socials; é€s a dir, la gent ve de la
feina, estressada, que s’ha barallat amb tothoml @it i després trobes el grup i pots xerrar,

riure, etc.

| després hi ha el tema dels embarassos, donasshmatge els ha dit que no podien quedar
embarassades, pocs casos, pero el fet de mowsd's é&t millorar en aquest aspecte. | que

millora les relacions de parella, segur!

4. Creus que una persona amb una malaltia psiquica o ental (per exemple, una
depressio), pot practicar dansa del ventre? Creusug milloraria favorablement o

que costaria molt?

Sabent-ho la professora i guiant-la, o bé, pardanb alguna persona que hi entengui, del
tema, i depenent del nivell de la malaltia queigat€rec que costaria una mica que millorés
molt rapid, perque solen ser gent que ja tenenigedmcial, €s a dir, que porten temps amb la
malaltia. Hauria de ser un grup bastant espeaalgye hi ha gent que venen a fer la

coreografia i prou, que no els interessa milloegr aspecte de la seva salut.

5. | alguna persona amb algun problema fisic, per exepte, una recuperacio d’'una

lesid ossia o0 muscular?

Jo primer parlaria amb un metge o amb un fisioeutgp que els aconselli. Pero crec que si.
Els moviments de bragos, el manteniment dels bragascats, moviments de cames, etc,
ajuda molt en I'ambit de la mobilitat articular. mBé, una postura correcta afavoreix les

lumbars. Sempre, amb molta consciéncia del cos.

6. | una persona amb problemes en I'ambit social comgr exemple que convisqui
amb persones conflictives, en I'exclusié social,cgtcom creus que milloraria si

practiqués dansa del ventre?

Solen tenir problemes economics. Crec que molts'ajgunten perque no s’ho poden pagar,
per aixo penso que hauria d’estar subvencionatehire civic de Pont Major ho van fer; van
fer diversos tallers de bricolatge, dansa, etciasgtots es van apuntar a dansa del ventre (la
majoria eren homes africans i tan sols una dormaif Vam acabar ballant la Shakira com

bojos! S’ho van passar genial! Era I'inic talleequan fer, la musica els desperta!
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7. Coneixes alguna dona que hagi practicat dansa dekntre durant 'embaras?
Han disminuit els seus dolors o han continuat igualHa tingut algun problema?

El nad6 ha nascut tranquil 0 més aviat nerviés?

Si! Mira, una d’elles, embarassada del seu priitigvd parir només en una hora. Ha millorat
molt la comunicacio amb el fill, els moviments del pelvia i el perineu ho afavoreix molt.
Una noia va haver de deixar-ho I'Gltim mes perqueal dir el metge, per qué no tingues
pérdues ni cap problema. Els nadons han nascutapdrcepcié molt activada. Em recorda

al fill d’'una alumna....

8. Creus que la dansa afavoreix a la dona embarassadal nad6? O només a un dels
dos? Com? Aconsellaries a una dona embarassada qoeactiqués la dansa del

ventre? Per qué?

A tots dos! Quan estan en un “pack” van jupgge. Si tot esta bé, si, si no, és millor que no
la practiqui. Per exemple, tenia una alumna qu@otha quedar embarassada i amb el seu
marit van decidir sotmetre’s a un tractament délitat. Ha agafat por de perdre el fill i ha
deixat de ballar, més ben dit, ho ha deixat quasiha deixat de fer tots els moviments de
dansa del ventre, que jo, personalment, no li bassdlat perque crec que seria favorable que
es mogués, també. Una noia va venir a classes fittdtim dia de 'embaras, aquell mateix

dia a la nit va tenir el fill!

9. Recomanaries a algl amb alguna malaltia genetica mwoel Sindrome de Down

practicar dansa del ventre?

Oi tant! | més si és amb tambors i instrumentsa &, amb musica en directe perqué tenen
molta mes sensibilitat per escoltar el ritme denlssica que nosaltres, cosa que crec que els

pot ajudar moltissim a interaccionar amb les alpegsones i I'entorn, en general.
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1. CONCLUSIONS

Durant el procés de recerca i redaccié del trebalbserva que les hipotesis proposades
inicialment i esmentades en la introduccié s’hamgiert. La primera hipotesi plantejada era
“La dansa del ventre millora la salut fisica, psit@ui social de qui practica aquesta dansa”.
S’ha comprovat que la hipotesi plantejada és dgertgue s’ha fet un ampli recull dels
beneficis més importants que la dansa del venweapen aquests ambits de la salut. Es pot
creure que hi ha més beneficis fisics que psicosogisocials, perdo no és aixi, doncs els
beneficis i aportacions en I'ambit psicologic i sbaes troben dins un cicle; un benefici
condueix a laltre. Per exemple, la dansa del eerfomenta l'autoestima en I'ambit
psicologic, aixd comporta meés facilitat per dedinhse davant els altres, i la disminucié de la
vergonya fomenta la creativitat, per tant és méd fenprovisar, ballar amb més ganes i

disposicio davant els altres.

Una altra hipotesi plantejada elza*dansa del ventre també és positiva per a alirakalties
com la sindrome de Down (Trisomia del 21¥’extreu, gracies a les entrevistes i I'enquesta,
que la dansa oriental fomenta en les persones aadities genetiques d’aquest tipus, unes
ganes de ballar, de mostrar als altres el que pegsd de demostrar les seves qualitats,
impressionants. Sobta que no hi hagi gaires pessamd malalties d’aquest tipus que facin
classes de dansa oriental. Aquestes classes haligstar més recolzades pel poble i

fomentar-ne l'interes a aquestes persones peugasgniciessin en algun grup.

Pel que fa a la hipotesi “La dansa del ventre taés#olt positiva per al part i 'embaras, és
a dir, per la relaci6 mare-fill”, ha estat comprdaai verificada als annexos del treball.
S’observen un munt de beneficis, relacionats eellse que beneficien la dona durant el
procés de I'embaras, el part i el postpart. Tarabéroba en el marc practic, que moltes dones
qgue han practicat dansa oriental durant el tempshaun estat embarassades han comprovat
gue aquesta practica els ha beneficiat. La magoaaen en els beneficis, i altres, creuen que

pot aportar perjudicis en 'embaras si no s’efectisiectament.

Vist que les hipotesis plantejades inicialment katat verificades al llarg d’aquest treball,
comentar i concloure els resultats obtinguts d'om@mera general: A la part teorica, dividida
en tres parts (beneficis fisiologics, psicologic®cials), es determina que la dansa del ventre
és beneficiosa tant per millorar les qualitatgfiss de la persona, que son la resisténcia, la
forca, la flexibilitat i la coordinacié, com perapar beneficis a altres aspectes i/o anomalies

de la salut de les persones; per exemple, el fengjliora la circulacié, els dolors musculars,
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la HTA, el restrenyiment, etc. Sorpren que hobbytant divertit i que, personalment, tant
m’apassiona, pugui aportar tants beneficis a latsal partir d’ara podré explicar aquests
resultats a totes les persones interessades @mal Ha estat molt interessant!

Seguidament, respecte a la part dels beneficiglpsics, es veu que estan molt relacionats
els uns amb els altres. Com ja s’ha comentat anteeint, podria definir-ho com un cicle o
una cadena, en gue un benefici condueix a un dlteeitoconeixement, l'autoestima, la
feminitat, la creativitat, I’harmonia, les emocionges sensacions s6n conceptes clau en
relacio als beneficis psicologics que, mitjancaquiesta recerca, he descobert que es milloren
ballant. Qui ho diria!

Amb els resultats obtinguts a la part dels bergeBocials, queda comprovat que, malgrat que
els beneficis socials i psicologics estan moltdielaats, hi ha una petita diferencia basada en
el fet que els aspectes socials es potencien gn gnire les persones (interpersonals), i els
psicologics, en canvi, en la persona mateixa (detrsonals). A la part teorica, s’exposa que
les relacions entre persones es milloren pel fébhear part d'un grup, acceptar les normes i
les persones que el formen, i en general, pel benesl grup. Aquesta teoria s’ha comprovat
a la part practica on hi apareixen referéncies eisgnes que diuen haver fet amistats,

millorar les relacions amb les altres personesellvoltant, etc.

Finalment, comentar que la part practica ha estatds interessant a I’hora de reflexionar-hi i
estudiar-la. Gracies a les enquestes realitzaddsgballarines queda comprovat que moltes
persones han patit problemes fisics, psiquics m@lsadcels han millorat practicant dansa del
ventre. M’atreviria a dir que aquesta ultima frésela columna vertebral de les conclusions
del meu treball de recerca. Dic aix0 perqué he pegmprovar en primera persona els
beneficis que la dansa del ventre aporta a lepessja tinguin problemes de salut o no.
També, han ajudat molt els comentaris personalsisusoque les ballarines han proporcionat.
Gracies a ells s’ha pogut ampliar i fer veure denena més experimental els resultats
obtinguts. L’entrevista realitzada a la Warda haedeadenat molts dubtes que existien al
principi. També, ha ajudat a coneixer les opinidhma professional i veure el seu punt de

vista envers el tema.

M’agradaria parlar dels problemes que he tingutaguoest llarg i, alhora, curt proceés.
Inicialment, com que havia sentit a parlar del tetals beneficis de la dansa del ventre a la
salut de qui la practica estava molt interessaddesnobrir-los. Potser pels nervis, les ganes

de trobar informacié o I'excitacio, no sabia perammencar. Finalment, gracies a consells i
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opinions de professionals del tema, vaig iniciameu cami. Un cop iniciat el treball, va ser
un no parar; no parava de trobar informacio, mégs beneficis, llibres, documents, articles,

etc., i aixi va anar continuant el meu treball.

A I'nora de redactar la part social, també em ¥egar amb dificultats ja que per a Internet
no apareixia gaire informacid. Moltes definicionsonceptes pero no gaire informacio sobre
la salut social relacionada amb la dansa orieRtal.aix0, vaig decidir demanar ajuda al meu
pare, que és psicopedagog i que actualment tretalthuicador social. Ell em va ajudar a
exposar els conceptes i ambits de la sociologiaeger beneficiats amb la practica de la
dansa oriental i a utilitzar un llenguatge adegpeatparlar del tema. Com ja he dit, a Internet
no apareixia gaire informacio, per aixo vaig wdit uns llibres de la universitat, una mica

vells, perd que m’han servit molt.

Suposo que sempre apareixen petits dubtes a I'Heraealitzar un treball amb certa
complexitat. Jo he tingut aquests petits dubtesesoibal final, a I'hora de matissar alguns
aspectes grafics o les numeracions, les citacietas Els nervis que es tenen quant s’'esta a
punt d’acabar un treball d’aquest tipus, o m’atiava dir, una petita etapa d’estudi, sén
inexplicables. Es un neguit continu, penses qumfEpartats amb errors perd que no els veus,
que alguns aspectes estarien millor d’'una manezadgu'altra.... Es obvi que la perfeccio en
aguests tipus de treballs és quasi impossible, ghaant aquest periode de treball, he fet tot el
possible per qué el meu treball fregui la perfeccid

D’aquesta etapa, en surto molt satisfeta. Crechguseguit el metode de treball que vaig
proposar, que he seguit el calendari de tasquesoadne i que m’he organitzat forca bé la

feina.
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LA DANSA DEL VENTRE | LEMBARAS | EL PART

1.1. Historia

La dansa oriental és una dansa a la vida, a lialegr la felicitat. Des dels temps faraonics,
quan hi havia un naixement, un matrimoni o qualsewotiu de felicitat es ballava,

basicament, per aportar bons desitjos. També, srotigens més propers, les sacerdotesses

també oferien balls als deus en rituals relacionata fecunditat i al

naixement. Aquesta dansa també era ballada pedoless per a leg

seves amigues, veines, etc., quan els homes na es=a.

La dansa del ventre és una de les maneres mésiemtig preparar-s

D

per donar a llum i tenir els parts més rapids i aménys dolors.
Aquests moviments els practiquen els dones desadsefles per
preparar els seus cossos per a la maternitatePse’h una idea, es pg
imaginar un grup de dones al voltant d’'una altraadque esta donant
llum, mentre les dones del seu voltant fan movisguélvics i del
ventre. La dona que esta donant a llum imita aguesviments i pareix
amb molta facilitat, sense dolor, fent uns critdbdemllengua, tipics de

la dansa oriental, mentre celebren el part.

Si s‘avanca en el temps, quan els paisos arabsseamonoteistes
Imatge en la qual

aquestes cerimonies religioses van quedar prolsbide van convertirl podem veure una
figura d’'una dona

només en danses amb la finalitat de divertir-se ei aklebrar
embarassad

esdeveniments. Tot i aixo, en moltes parts del ®liggnt, on la nostra
medicina occidental encara no ha arribat, les doeaktzen els mateixos rituals que hem
comentat anteriorment, un grup de dones es reuneaikeoltant d'una dona en el part i
comencen a fer certs moviments, animant a la dopaegta donant a llum a fer el mateix per
facilitar el part. Les dones ja coneixen aquestyiments, per aixo, la seva musculatura

estava forta i ven preparada per donar a llum.

Els homes no participaven en aquest ritual, paniéatenien les seves danses de celebracid

ballaven entre ells, on les dones també n’ererosgsl

Els moviments practicats en aquests rituals ererellsqgque ara en diriem els “camells” de

ventre, “camells” normals, contraccions del venta general, ondulacions.
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Actualment hi ha diverses associacions, grups deadariental per a dones embarassades, en
qgue la professora recomana quins son els movimprdss’han de seguir per beneficiar el
procés de I'embaras, part i postpart, segons mlesiire d’embaras en qué es trobin. Per
exemple, Marisol Diez és ballarina, professoracqisrapeuta corporal i doula, i esta
especialitzada en el que ella ha denominat “Dangantal Conscient” i que comparteix amb
moltes dones, especialment amb embarassades audés apuesta técnica aporta molts
beneficis a nivell fisic y emocional y els facilgapart en molts sentits.

1.2. Exercicis de dansa oriental segons els trimestre&edbaras

Abans de comencar a ballar dansa del ventre, estardrassada, s’ha de comunicar al metge,
ginecoleg o llevadora, per saber si ho considemtdp no. Després podrem comencar a

ballar sense cap problema, sempre que es tingeinibaras normal.

També és molt important deixar de fer qualsevaliat fisica, ja sigui la dansa o qualsevol
esforg si:

* Es segrega algun fluid;

 Essagna;

e Sentim mareigs, nausees, molt cansament...;
* Hi ha dolor abdominal o al pit;

» Hi ha contraccions;

* No sentim que el nadd es mou.
1.2.1. Primer trimestre, de la setmana 1 ala 13.

Si abans de fer quedar embarassada ja es practiea&a oriental, es pot continuar amb
normalitat. Si es comenca a ballar just quan siredgt en estat, és millor comencar amb
molta suavitatTambé,s’ha d’intentar no agafar molta calor ni cansarmdt, no pujar molt

la nostra temperatura corporal.

En aquests moments també es treballa molt la npestura corporal; a part de que sempre
s’ha de mantenir una posicid correcta, tal i com khést anteriorment en el treball, ara encara
s’ha de treballar més ja que amb el temps, el peses dura al ventre sera major i pot

repercutir a 'esquena.
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Si la dona embarassada se sent marejada, cansewa dolors als pits, és millor no ballar,

hem d’escoltar el que ens diu el cdsmés, son molt

importants els exercicis per reforcar la muscuéat
abdominal, com ara els vuits, els camells, etc,

ondulacions, en general.
1.2.2. Segon trimestre, de la setmana 14 a la 28.

En aquest trimestre, els nostres exercicis i momime
seran molt més suaus, pero sense deixar de gaudir
aquesta dansa. El que té aquesta dansa és que ésn
balla suau, com amb més energia és bonica de kExa

manera. També deixarem d’exercitar els abdominals. — A .
Dibuix en qué apareixen dones

embarassades ballant dansa orienfal.

1.2.3. Tercer trimestre, de la setmana 29 a la 40.

En aquest periode, la postura que mantenim és imptirtant. Continuarem exercitant la
musculatura abdominal com en el primer trimestreguBament la llevadora recomanara
alguns exercicis pélvics per realitzar i que etgmodjudar, si ens hi fixem, molts d’aquests
exercicis son identics que als de la dansa defefent

1.3. Beneficis de la dansa del ventre en I'embaras i part

Havent fet un volt per la historia de la dansarddki havent descobert aguests rituals, i
exercicis que es poden anar realitzant durant aquesés tant bonic, podem veure que
aquesta dansa ens pot ajudar a donar a llum. Lsadbel ventre té una connexié molt estreta

amb I'embaras, el part i el postpart de les dones.

¢ Com hem dit anteriorment, durant 'embaras és nmftortant millorar la nostra
postura corporal ja que el pes del nadd, anira antant i aixd pot provocar dolors
d’esquena. Al corregir aguesta postura, es redneets dolors d’esquena durant
'embaras. També hi ajuden els moviments circulanse a més, beneficien les

digestions pesades, els atacs de ciatica, etc.

* A la part de beneficis fisiologics del treball, hesist que amb la dansa oriental es
segreguen endorfines, hones hormones que apotigtate fan que sentis menys els
dolors; podriem dir que és una anestesia natural.

57



La dansa del ventre, beneficis per a la salut ddajpractica - novembre de 2011

* La dansa del ventre aporta un
autocontrol i incrementa l'autoestima
de la persona, d’aquesta manera, la
dona estara més preparada
emocionalment, a més de fisicament,
per al moment del part i després del

part, ajudant-la a recuperar la confianca

en el seu cos.

Nadons dins els cossos de les seves mares, fjue

practiquen dansa del ventre

* La dansa del ventre és positiva pel fet
que enforteix la musculatura i ens déna forca. taat, és menys probable que
necessitem una cesaria o anestésia. A més a Hebpart, esta comprovat que és més
rapid, amb menys dolors i també, menys induits,ebrtas de necessitar-ho. |
finalment, després del part, com que s’exercitat nlmusculatura, aquesta es
reafirma i es tonifica, i d’aquesta manera, esdaaanrecuperar la tonificacio de la
musculatura abdominal i el sol pélvic d’'una mameadit divertida. Es més facil tornar
al pes ideal després del part i la dona es tomaentir femenina, si és que ha perdut

aguesta sensacio.

Tenir espai de temps per la dona mateixa, senser lo@vpensar en la rutina diaria,
també és un aspecte molt important i que es fommitjancant la dansa oriental.
Aquesta dansa promou la possibilitat de relaciseaamb altres dones que es troben
en la mateixa situacio, i d'aquest manera, compuagiperiéncies i opinions, la dona

se sent millor psicologicament i socialment.

La dansa oriental també ajuda porti una vida saledaserena, sabent com enfrontar
els canvis que aniran succeint en el seu cos,d¥s prepara la dona perqué pugui
viure tant I'embaras com el naixement del seu fille ho vegi com un procés vital
més dins de la seva sexualitat. Els moviments aprésran que Les dones els utilitzin
en les diferents fases del part ajudant aixi a l@gecontraccions siguin menys
doloroses i més eficaces, per tal que el nado degtendint pel canal de part. Aixo

fomentara la participacio activa de la dona duedupart.

Els constipats son un dels problemes més freqdensst I'embaras, sobretot en el

tercer trimestre. Aquesta dansa redueix I'apadei§ constipats durant I'embaras.
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L'activitat intestinal pot disminuir degut a la gesterona produida per la placenta.
Aquesta hormona fa que el transit intestinal signds lent, provocant distensio,
restrenyiment i flatuléncia. A més, I'iter presasi@ada vegada més sobre el recte cosa
gue dificulta la tasca de defecar.

També es produeix un Increment d’energia i estangjn@ ajuden a dormir millor.

El contacte de la mare (o, si s'escau, també parkdla) amb el nadé dins el ventre és
molt afavorit, facilitant aixi, que ja es vagi ddiat una relacié amb la nena o el nen

que ha de néixer i la mare i el pare.
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2. MOVIMENTS BASICS DE LA DANSA ORIENTAL

A continuacié esmentarem algun dels passos mésshdsidansa del ventre i ela passos que

s’han de seqguir per poder realitzar-los correctamen

2.1. Ondulacions de bracos

En aquest moviment basic de dansa oriental, deofras tracta de fer una ona amb cada
bra¢, de manera intercalada. Primer elevarem ltkggdreta o esquerra) i mentre I'abaixen,
I'articulacio del colze ja s’esta algant. Quan abai I'articulacié de colze, I'articulacié del
canell ja estara pujant i successivament, quarebaia del canell, els dits miraran amunt.
Aquest seguit de moviments articulars els reakaintercaladament amb el brac dret i
'esquerre, és a dir, quan elevem una articula@dl'dxtremitat dreta, I'abaixarem de

I'esquerre.
2.2. Accents

L’accent és el moviment més basic de la dansatatien
Es tracta, mitjancant la flexio dels genolls, trzorsar '
els malucs cap al costat dret o esquerre, el mantiimee

de ser energetic.

1.1. Shimie

El shimieno es pot representar graficament, amb imatggagaés un moviment molt rapid i
energetic. Es tracta d’'una vibracié a la zona @eltre causada pel moviment molt rapid de
flexio i deflexio dels genolls, intercaladament, &slir, primer en flexionem un i mentre
I'estirem, flexionem I'altre. Aixi successivamepibdrem arribar a una vibracié. Baimies

n’hi ha de diversos tipus segons la velocitat a Entjual flexionem i estirem els genolls.
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El shimig és un moviment que també es pot realitzar ambdpatlles, es tracta de posicionar
una espatlla més endavant de l'altra, intercaladgnuma després de I'altra. Aquest, es pot
realitzar més rapid o més a poc a poc, segons $&eU

1.1. Caigudes

Per realitzar unaaiguda ens hem de col-locar amb una posici6é basica gndbla cama del
maluc que elevarem primer quedi una mica més entlayee I'altre i amb el peu en punta.

Tot seguit elevarem suaument el maluc cap amuhtei@garem caure energeticament. Les

caigudes també e$

poden realitzar a |4
inversa, és a dir|
pujant energéticamen
el maluc i abaixant-lo
amb suavitat.

1.1. Cercle de malucs i pit

Aquestcerclees pot realitzar amb el pit i amb els malucsmtdtes variants. Per comencar el
cercle de pit ens posarem en posicio inicial i @lem la caixa toracica endavant, dissociant-la

de la resta del cos

Seguidament,
conduirem la caixa
toracica cap al costa
dret o] esquerre
seguidament, ca
enrere, i finalment, cap
al costat contrari (dret
o esquerre) del que:
hem realitzat interior.
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Hem d’imaginar-nos que, si ens miren des del dapastém dibuixant un cercle (O) amb el
pit. Aquest, també es pot realitzar amb els maiuamsib un radi més gran o més petit. També,
podem fer-lo saltejat, en qué a cada part del eef@avant, esquerre, darrere, dreta) li

correspon un taloneig o bé un cop de pit.

1.2. Infinit

L’ infinit, es tracta de dibuixar un llag, un vuit tombat signe infinit @) amb els malucs.
Els secret és flexionar el genoll contrari al majue aixeques i posar el peu en punta del
costat del maluc que eleves. D’aquesta manerasigoe que hem de dibuixar un infinit amb

els malucs, realitzarem aquest pas.

Aquest moviment també el podem realitzar horitZomat en comptes de verticalment, és a
dir, imaginem-nos que el mirem des del damunt epstha de veure un infinit o un vuit

dibuixat @2). Aquest, és 'anomena’t vuit.
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1.3. Camell

Aquest moviment es pot realitzar amb els peus ea-f&l 0 bé amb un peu més endavant que
I'altre. Amb els abdominals una mica contrets aguael pit amunt i el tornarem a “enfonsar
endins” (com si dibuixéssim un cercle amb els pit€ntre la part superior del ventre esta
enlairada. Al temps que abaixem la part superibweletre, elevem la part inferior del ventre
fent que els malucs quedin una mica basculats antlavaixi, tornem a la posicié inicial. El
camell es pot realitzar a la inversa, tant sols Herseguir els passos esmentat, a I'inrevés.

1.4. Basic egipci

El basic egipciés una combinacié de moviments {

bragos i de malucs avangant per I'espai. Comeng
pel moviment de cames i malucs; primer de tot, pod
una cama al davant i aixequen el maluc, com a
caigudes inverses. A continuacio, realitzem el mrat

amb I'altra cama.
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3. ARTICLE SOBRE LA DANSA DEL VENTRE

A continuacidé es mostra un article d’'una revistananm de la qual no es coneix, que parla
sobre la dansa oriental, els beneficis, el papdthdene en aquesta dansa, la dansa oriental a
la televisid, i també, la dansa en relaci6 a I'erabaEs un article forca interessant ja que esta

ens parla d’'una ballarina de dansa oriental mgttuf@y, Munique Neith, també, de I'actriu

Carolina Bang i esmenta el nom de la Shakira. nsaluc

La ,dansa oriental
mes seductora

LA BELLESA | ELS BENEFICIS FiSICS QUE APORTA AQUEST ANCESTRAL BALL PROCEDENT
D’EGIPTEHAN CAPTIVAT MOLTES DONES, COM L’ACTRIU CAROLINA BANG

L rebé llepant-se els dits. pocy, confessa.
MARISA DE DIOS Aficionada al ball («He tocat «Vaser |a . Tots aquests estils la van aju-
tots els estils», diu, ja que ha fet meva avia QUI  gar a controlar més els seus mo-
Is malucs no enga- classic, contemporaniiflamenc), emva animar viments amb qualsevol melodia:
( < E nyen», ens deia Sha- lamusa i parella del director Alex aassistira «Ambaquest ballmarques moltel
kira enla sevacancd  delalglesia va assistir durant tres ritme, et serveix persaberescoltar
Hips don’t lie, mentre  anysalscursosde l'escola de Belén classesy, diu la'mtisica  no estar descoordina-
remenava la cintura en el corres-  Alonso, a Madrid, on va descobrir -~ |a Intérpret, daw. | &s que ladansa del ventreli
ponentvideoclip. Totsaquellssen-  «un ball molt sexi i a la vegada nou fitxatee ha servit fins i tot pereentrolar I
suals moviments que utilitzava classic» que pot utilitzar fins i tot ; g seva anatomia: «Si mous la cintu-
peracompanyar lamusicaestaven ala discoteca. «Es veritat que alla de ‘Tierra ra no mous el pit, aixi gue aprens
inspiratsen ladansaoriental, tam- no em poso a ensenyar la panxa, delobos’ a dissociar les parts del teu cos»,
bé coneguda comadansadelven- pero sique puc fer alguns passos afirma.
tre, que la cantant colombianaha que vaig aprendre transformant-
sabutexplotarenelsseusconcerts  los una mica, igual que fa Shakira, La prOfeSS(Jra APRENDRE A AILLAR
iha popu[aritzat;rreuIdlembn. que els fa servir en cancons pop», Munique Aquesta és una de les técr:iqules
L'artista, quete arrels libaneses, - comenta. - mes im| n e assimilen les
va posar aix?un toc exdticales se- Neith afirma ali:nneps??eag;;?;unfique Neith,
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L'actriu Carolina Bang, que hem
vistenseériescomPluton BRENero i
alespel-licules LadagadeRasputin
iBalada triste de trompeta, és una
d'elles. Va ser una cosa natural, ja
que la familiade la intérpret va es-
tarvivintdurantanysaCasablanca
(Marroc), onvanéixer lasevamare.
«De fet, va ser la meva avia la que
emvaanimaraassistiraclasses.En
lameva familia tenimmolt present
lacultura arab.iNomés caltastarel
cuscus que fa la meva avia, que hi
canten els angels!», assegura gai-

5 estrenara proximament, Bang
oferira alguns tocs de maluc. En la
promociddelaficcioquejas'havist
ala cadena, se la veu ballant amb
una vestimenta molt oriental amb
unaserp enroscada al coll.

En la vida real, no compta amb
accessoris tan exotics, totique va
provar diverses especialitats de la
dansa oriental, des de les coreo-
grafies amb les ales d'lsis, «que es
converteixen en una prolongacio
dels bragos i queda precios», finsa
I'espasa. «Aixo hodomino bastant

gura—. L'important és aprendre a
aillam».

Nascuda al Brasil, la professo-
ra té avantpassats libanesos per
partde la seva avia paterna, més
o menys com li passa a Shakira, a
qui agraeix «la internacionalitza-
cibquevadonaraaquestadansa».
«Ellavadespertar I'interés de mol-
tes dones, va ajudar a fer que tin-
guessin curiositat pel que feiaales
sevescoreografies—apunta—. Des-
pres,quanarribenaqui,lesalumnes

s’adonen que no ensenyem =p
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TEMA DE
PORTADA

=» exactament el mateix que fa
ella, sinbqueaprofundimenelstocs
que hidona».

SegonsNeith, hihadiversosmo-
viments basics, que son els primers
que practiquen les alumnes. Hi ha
els vuits, que consisteixen a marcar
ambelmalucunafiguraimaginaria
de I'infinit a terra. Es poden fer cap
enrere i cap endavant i cap amunt
i cap avall (I'tltim és el vuit maia);
els camells i contracamells, que s6n
una ondulacio del ventre en qué
es projecta la pelvis cap endavant,
despréss’encaixaiestornaarelaxar
al centre («Es diu aixi perque és el
mateix moviment que fas quan vas
en camell», aclareix), i els shimmys,

que consisteixen en una vibracio
del ventre, un dels passos que més
costen a les principiants. «Per fer-lo
hand’aprendrearespirariarelaxar-
se. Pot sortir a la primera o se'ls pot
quedar entravessat durant molt de
temps», analitza.

Segons assegura la professora,
es tracta d’un ball que «treballa:

‘moltelcosdeladona».Basicament

es fan moviments de malucs, pero
també «entra en acci6 la resta del
cos, amb ondulacions dels bracos i
de les mans, jugant amb els cabells
o el pit». Fins i tot ajuda a «canviar
lamanera de caminari a corregir la
postura.

Eneltranscurs dels Ultims anys,

aquesta ballarina ha notat un canvi
en les alumnes que han anat arri-
bant al centre: «Abans eren'més
dures i la pelvis era gairebé inexis-
tent.Aran’aprenenambmoltameés
facilitatia partir del tercer o quart
mes ja es poden defensar».

ELPAPERDEL'HOME

Pero ¢és aquest un ball exclusiva-
ment femeni? L'escola de Neith
esta enfocada Unicament a aquest
sector.Defet,encaraqueelsorigens
precisos d'aquesta dansa anome-
nada originalment racks al shark
son incerts, la versio més estesa és
que procedeix de I'antic Egipte i es-
tava vinculada a les deesses de la
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fertilitat, com per exemple Isis. Al
principi només es ballava en rituals
sagrats en temples religiosos |, a
poc a poc, es va anar introduint en
les diferents festivitats dels palaus
per passar a convertir-se en un ball
popular, molt arrelat en la cultura
arab, i que va arribar a Occident al
segle XIX.

La professora aclareix que al
mon arab hi ha grans mestres en
aquesta especialitat, principal-
ment egipcis. «Com en qualsevol
ball, aqui I'home hi té el seu paper
i'hi ha balls folklorics especifics per
anois, com per exemple els de bas-
tons», tot i que en el cas d’Europa
segueix imperant la practica per

A CLASSE.
Munigue Neith
imparteix una
classealaseva
escola, decorada

amb elements
egipcis.

ALBERT BERTRAN

part del sector femeni.

Perqueé els beneficis que aporta
ladansa del ventre son tant psico=
légics'(«a les noies els serveix per
desconnectaridescobrirméslaseva
feminitat», diu Neith) com fisics; i
estan moltlligats al cos de la dona:
«Treballa els érgans internsfeme-
nins; per aixo el recomanen molts

ginecolegs».

DURANT L'EMBARAS

Aquesta dansa tanlligada ala femi-
nitat tambeé pot ser Gtil en un dels
moments mésimportants perauna
dona:l'embaras. Al'Hospital Univer-
sitari Quirdn Madrid fa un any que
imparteixen el curs Ajudar a néixer,
que inclou exercicis que tonifiquen
ireforcen lamusculatura durant la
gestacio, Entre aquests exercicis hi
ha disciplines com el ioga, el Pilates i
la dansaoriental.

Segons asseguraTeresa Osa
Montserrat, llevadora del centre, la
inclusio d'aquesta ultima practica
enelcurs és degudaalfet que (@fa-
voreix la correcta alineacio corporal,

“ajuda a mantenir el todel sol pelvia,
alleuja possibles dolors a |a zona
lumbar i augmenta l'elasticitat dela
zonapelvianaw. |tambéhihaaspec-
tessocials: «Ambladansaaprenena
respirarmillor i a controlarlamusct-
latura corporal, alhora que disfruten
dela practica d'un ball que relaxa i
elspermetcompartirl’embarasamb
altres dones», afegeix.

El metge és, abans de res, qui
ha de determinar en cada cas si és
aconsellable |a seva practica. Perd,
com que els movimentsique es por-
ten a terme son «suaus'ide baix
impacte», es pot considerar «un
exercici segur», comptant que s'ha
d'adaptara casa fase de la gestaci6.
Sobretot, esrecomanaalesdones
que pateixen mals d'esquena du-
rant'embaras.

El futurnadaitambé en sorti-
ra clarament beneficiat. «Amb els
moviments oscil-lants de |a seva
pelvis, les marestransmetenial seu
fillvitalitatya més a més de sentir-se
bressats perla musicaiel balanceig.
Tambe es considera que pot ser un
pas perestablirvincles ambel seufill
dins delventre»| conclou Osa. Sem-
bla que en I'antic Egipte no estaven
equivocats.
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