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Baladi: découvrir la danse orientale
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Bienfaits
La danse orientale décortique les mouvements, sollicitant au passage la tonicité, la coordination et la souplesse des bras, des mains, du bassin, des épaules et des cuisses. C'est aussi un excellent moyen pour développer sa confiance en soi et sa créativité. Les femmes qui pratiquent la danse sur une base régulière observent une amélioration de leur posture et de leur équilibre. Bien que ce ne soit pas l'objectif premier de cette discipline, la danse orientale constitue un exercice complet qui aide à se remettre en forme, à diminuer l'ostéoporose et à améliorer ses capacités cardio-vasculaires. En fait, l'effort peut être dosé, selon la condition physique. Les personnes âgées peuvent y participer en reproduisant des mouvements simples. De même, les femmes enceintes peuvent continuer à pratiquer la danse tout en suivant les recommandations de leur médecin; certains mouvements mettant même à contribution des muscles pelviens qui contribuent à faciliter l'accouchement. Un suivi médical est tout de même requis pour les personnes ayant des problèmes aux hanches et aux articulations. 
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Costume et accessoires
Pour suivre des cours de danse orientale, il suffit de porter des vêtements légers, souples et confortables. Les danseuses s'exécutent nu-pied ou en chaussons de danse. Les costumes souvent magnifiques et hauts en couleurs et en dorure sont réservés aux spectacles. Plusieurs accessoires sont utilisés notamment les ceintures égyptiennes, les foulards, les sabres, les bâtons et la canne; les voiles et les bijoux d'apparat procurant un son musical.

Liens:
www.aqdo.ca
Association québécoise de danse orientale. 
www.baladi.fr
Un portail européen consacré à cette danse orientale

Où s'initier à la danse orientale?
École de danse orientale Shams
880, rue Père-Marquette
Local 205, Québec
418 653-9252
www.danseorientaleshams.com

Baladi Québec
1238, 1e Avenue, Québec
418 525-3533
www.baladiquebec.com

Studio Sharqui
550, rue Beaumont
Local 400, Montréal 
514 271-7755
www.studiosharqui.com

Al Sahirat - Les Magiciennes
Centre Saints-Martyrs-Canadiens
10125, rue Parthenais, Montréal
514 872-5333
www.alsahirat.com

Mille et une danses
Longueuil
514 591-5887
www.milleetunedanses.com

Corps et Âme en Mouvement
Studios Marmier
743, rue Marmier, Longueuil 
450 674-4203
www.corps-et-ame-en-mouvement.org

École et boutique de danse baladi de l'Estrie
276, rue Dufferin, Sherbrooke
819 566-6297
www.baladiestrie.com

Merci à Jean-Noël Vigneault, de l'École de danse orientale Shams, pour sa précieuse collaboration. 
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