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La danse est universelle et intemporelle. Peu étudiée jusqu’a pré-
sent, elle commence seulement a dévoiler ses nombreux bienfaits.
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La danse est plus
bénéfique que les
autres sports
«Contrairement a la plupart des
sports, plus ciblés et répétitifs,
expligue Lucy Vincent, la célébre
neurobiologiste francaise qui, aprés
avoir analysé les mécanismes de
I'amour, se penche aujourd'hui sur
ceux de la danse dans son livre
Faites danser votre cerveau, la
danse multiplie les nouveaux mou-
vements et mobilise I'ensemble des
muscles du corps.» Et en effet, on
danse avec I'entiéreté de son corps:
bras, jambes, port de téte, bout des
doigts... Une fagon de se dessiner
une jolie silhouette. Mais pas seule-
ment. «Les recherches les plus
récentes montrent, qu'en se
contractant, les muscles libérent
des substances appelées myokines,
qui sont d'une importance fonda-
mentale pour garder le corps en
bon état. Cette découverte permet
de casser le mythe gu'une activité
physique doit faire mal pour étre
efficace. Au contraire, mieux vaut
gu'elle soit modérée, réguliére et
qu'elle fasse travailler un maximum
de muscles. C'est le cas de la
danse. »

La danse entretient

le cerveau

Une expérience a comparé, sur 22
seniors en bonne santé, les effets
d'un programme d'apprentissage
de la danse a ceux liés a une série
d'exercices répétitifs. Au bout de six
mois, le groupe ayant suivi le pro-
gramme de danse montrait une
augmentation non seulement de la
quantité de matiére cérébrale, mais
aussi de la mémoire. Tout se joue
en réalité au niveau du cervelet, une
partie du cerveau encore bien mys-
térieuse, centre de la coordination
des mouvements. A mesure que
nous apprenons de nouveaux pas
de danse, nous créons de nouveaux
réseaux dans notre cervelet. On
croit communément gue notre intel-
ligence vient directement de notre
cerveau. Il n'en est rien. « En vérité,
toute lecture, toute lecon ne peut
étre absorbée que par un cerveau
qui a été préparé. Cette préparation,
c'est le corps qui s'en charge via son
systeme sensoriel et elle s'enrichit
au fil des expériences vécues, ren-
dant notre cerveau de plus en plus
apte a manier des concepts com-
plexes et virtuels. En fait, bouger son
corps rend aussi plus intelligent ! »

La danse met
de bonne
humeur

Essayez: il vous suffit
de quelques pas de
danse pour retrouver
votre bonne humeur.
Normal: danser com-
bine les bienfaits du
mouvement, de la
musigue, des relations
sociales, de l'appren-
tissage et donc du
sentiment de réussite
(si ony arrivel). Soit
la libération d'endor-
phines, de dopamine
et d'ocytocine, le
parfait cocktail du
bonheur!
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Dans certaines entreprises
pionniéres, des moments de
danse sont organisés entre
employés. « La danse est une
activité particulierement in-
téressante pour souder des
groupes dont on veut faire
des équipes performantes. »
Et en effet, lors des premiéres
expériences menées, on a pu
obhserver, parmi les employés,
moins de stress, plus de joie,
un plus grand soin pour sa
santé et une meilleure socia-
bilité des participants.
Normal: en dansant en
groupe, nous partageons le
méme état d'esprit, le méme
bien-étre et la méme euphorie
lige aladanse. Alors, chef,

on se lance?
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«La danse est I'expression verticale d'un désir
horizontal», dit-on. A raison. Car les mouvements
de danse sont un bon indicateur de compatibilité
avec des partenaires sexuels potentiels: des
mouvements amples, rapides et variés des bras
chez les hommes (des mouvements amples du
cou et du thorax et un déplacement rapide du
genou droit, selon une autre étude!) seraient ainsi
signes de leur force physigue et donc de leur ca-
pacité a se reproduire. Les femmes, elles, bouge-
raient tout particulierement les hanches pendant
leur période de plus grande fécondité, ce qui les
rendrait séduisantes. « Apprécier la fagon de dan-
ser d'un homme est un signal discret envoyé par
le cerveau inconscient pour nous indiquer qu’on
a sans doute trouvé un homme présentant les
qualités physiques requises pour la reproduc-
tion.» Ensuite, en cas de rapprochement, le tou-
cher, I'échange de phéromones et de regards, la
synchronisation des mouvements... provoquent
des émotions trés positives qui forgent des liens
et ne donnent gu'une envie: recommencer! En
2005, la Corée du Sud a d'ailleurs tenté une expé-
rience auprés de 5 couples mariés en difficulté, en
les invitant & suivre des danses de salon. A la fin
de 'expérience, ceux-ci ont constaté que la danse
leur apportait des occasions de communiquer,
une meilleure compréhension de I'autre, ainsi
que davantage de considération et de respect.

HALTE AUX BONNES EXCUSES!

Vous n'avez pas le temps 7 Une minute par heure suffit ! Ou mieux: « Trois

minutes le matin, trois minutes l’aprés-midi, conseille Lucy Vincent : ¢’est l'idéal
pour ranimer les millions de cellules en souffrance 4 cause de I'immobilisme et
redonner & chague partie de son corps les informations dont il a besoin pour fone-
tionner correctement. Idéal aussi pour écarter toute une série de maladies. »

=% Vous n'avezj

e 7 Inutile d'en avoir puisque, on I'a vi, un exercice

modéré est aussi efficace, voire plus, qu'un exercice intensif. « Des études ont
méme montré qu'il suffit de regarder des gens qui dansent pour stimuler les
parties du cerveau lides au mouvement. »

-»Vous ne savez

7 Sur son site, clickanddance.com, Lucy Vincent

propose des vidéos pédagogiques pour vous apprendre quelques chorégraphies

hasiques.
=3 Vous ne savez |

r 7 «Ily aune danse pour chacun »,

affirme Lucy V1ncent Dans son l1vre e]le explique les bienfaits de chaque
danse: le rock'n'roll, idéal, avec ses mouvements joyeux et vers le haut, contre
la déprime, la salsa pour stimuler le systéme immunitaire, ou encore le hip-hop,
parfait lorsqu‘on a (comme les ados, par exemple) beaucoup d'énergie 4 dépenser.

De nombreuses études le prouvent:
se lever pendant une minute chaque
heure permet de diminuer de ma-
niére significative les risques de
diabéte de type 2, les risques de
maladies cardio-vasculaires, de can-
cers (certains, pas tous) ou de mort
prématurée. « En fait, quand nous
restons assis, notre corps meurt de
l'intérieur.» Pourquoi ne pas en plus
esquisser guelques pas de danse?
En intégrant des pas ol I'on trans-
fere le poids du corps d'un pied sur
I'autre, la danse stimule la solidité
des os. En produisant des hormones
de croissance et de la testostérone,
elle nous envoie une véritable cure
de jouvence. Quant a l'ocytocine,
produite aussi bien par le plaisir de |a
musigue gue par la présence d'autrui,
elle aurait une action anti-inflamma-
toire et antiseptique, propre a stimu-
ler le systéme immunitaire. Enfin,
cerise sur le gateau, la danse aurait
également la capacité de réguler
I'appétit et de ralentir les signes de
I'dge (elle est notamment utilisée
dans le traitement de la maladie
d'Alzheimer et de Parkinson). @

Lucy Vincent

Faites =
panser
cerveat

POUR EN
SAVOIR PLUS

y 's'k

Fuaites danser votre cerveau,
Lucy Vincent, éd. Odile Jacob.

= Clickanddance.com: le site
de Lucy Vincent, proposant des
chorégraphies simples de 3 minutes.

=» Sur YouTube (tapez dansle
moteur de recherche « Faites
danser votre cerveau»), vous en
découvrirez d'autres, classées par
théme: la danse des bonnes résolutions,
la danse du déstress, la danse de résolu-
tion des conflits...
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