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n Paris o en Nue-

va York puedes

acudir a una cla-

se deballetinclu-

so un domingo

por la tarde, ya

que la danza cla-

sica estd indiso-

lublemente in-

corporada a la

| vida cultural de

la sociedad, co-

mo un bien ad-

quirido para la educacion. Si ya estds abu-
rrida de hacer minutos corriendo en la cinta
o pedaleando al son de la musica disco del
gimnasio, y le apetece algo mas artistico
prueba con el ballet. «Fs lo que llamamos
también danza académica, desarrollada di-

reclamente a partir de la corte del Rey Luis i D Ok e
XTIV de Francia. Por csa razon sc emplea la

terminologia en francés en el mundo ente- )

row, cxplica Carming Ocana, Direclora > ' “«
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DEHA

MAILLOT CON
| TUTU (VER

PRECIO).

4
REPETTO
| BAILARINAS (VER PRECIO, EN LA
CIA DE LA MODA, 913 081 393).

' dQué me

| pongo?

| - Laropa, el calzado.. quiza
sea mas especffica aqui que en

| otras actividades. Las expertas
nos aconsejan sobre el equipo

|  bésico. Carmina Ocafia enumera:
«Maillot, medias y zapatillas

|  de ballet -Tlamadas ‘de media
punta” en comparacion a las de

| ‘punta’ que utilizan las bailarinas
profesionales para elevarse

|  sobre los dedos de los pies-. I
empleo de las puntas requiere

| un nivel avanzado de colocacién
y ejercicio, y s6lo deben usarse

| cuandoe profesor considere>.
Carolina de Pedro simplifica

| més: «Yo exijo sélo dos cosas:
zapatillas de media punta y el

| cabello recogido en un mofio.
Por lo demds, pueden traer ropa

| cémoda vy apta para bailar. Pero
es tan grande el entusiasmo con

I las clases que, poco a poco,

| van cambiando su estilo porque
su cuerpo se estiliza, cambia

| su forma de vestir, de caminar;
de pensar... Cambia su imagen,

| porque se convierten en lo que
Quiza siempre desearon ser>,
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de la Escuela que lleva su nombre (Madrid.
Tel. 912 218 427. www.carminaballet.com).
Y es que fue E1Rey Sol, en 1713, quien cred
L’Ecole de Danse de I’Académie Royale de
Musique, donde se formaban los bailarines
que posteriormente constituirian el Ballet
de la Opera de Pars.

1lo tienes relacio-
nado con las acti-
vidades extraesco-
lares del colegio, 0
piensas que es co-
sa de nifias, estas
equivocada. Si te
gustaelmundodel
balletytienes claro
que cumplidas las
ocho primaveras
ya no podras con-
vertirte en bailari-
na profesional, es
unejerciciomuy recomendable. «Transforma
ymejora el cuerpo, desarrollando cualidades
como la gracia, buena postura, elegancia,
fluidez, flexibilidad, etc. Siempre da exce-
lentes resultados», afirma Carolina de
Pedro Pascual, editora de Danza Ballet y
profesora de danza clasica en Barcelona (La
Salamandra. Tel. 934 224 642 y Squash Car-
dedeu. Tel. 938 462 022). Ademas, gracias al

trabajo coordinado de todo el cuerpo, propor-
ciona un mayor control y evita que unas par-
tes se ejerciten y musculen més que otras.
(Otro plus? Lo enriquecedora que resulta
esta actividad por el acompafiamiento mu-
sical que conlleva y, por si fuera poco, tam-
bién favorece las relaciones personales al
practicarse en clases colectivas: «Esta de-
mostrado que los alumnos de clases de ba-
llet son capaces de desarrollar un gran res-
peto entre sus compafieros y de involucrar-
se con mas facilidad en proyectos de gru-
po», apunta Carmina Ocafia.

Pero para obtener todos estos beneficios,
alumno y profesor deben poner de su parte:
«Es muy importante que la gente adulta (de
30 a 60 afios) conozca sus capacidades y li-
mitaciones y esté bien dirigida y acompaiia-
da por su profesor», advierte Carolina de
Pedro. No obstante, también es fundamental
que en estas clases se ensefie la técnica del
ballet, con la misma seriedad, calidad y res-
ponsabilidad con que se le ensefia a un nifio
o0 aun joven que desea hacer carrera.

Otro punto a favor para que te animes a
practicar ballet es que no hay que tener una
figura determinada ni una preparacion fisi-
ca especial: «Eso se va adquiriendo con el
devenir de las clases. Las aptitudes mas im-
portantes para iniciarse en esta actividad
paraddjicamente no son fisicas, sino disci-
plina, empefio, perseverancia, respeto hacia
el trabajo que se estd realizando, hacia el




maestro y también hacia los compatierosy,
apunta Carolina que destaca como el mas
importante de todos los requisitos que nos
guste el ballet: «Tienes que amarlo y sentir-
lo como parte indisoluble de tu vida, como
una verdadera necesidad»,

Para acercarnos un poco més a este uni-
verso, las expertas nos explican que unacla-
se de ballet bien impartida consta de ejerci-
cios de barra y de centro. «Es muy aconse-
jable que haya un calentamiento previo con
ejercicios de suelo para trabajar la elastici-
dad. Un maestro cualificado sabra adecuar
los contenidos de la clase a la edad y nivel
del alumnado», explica Carmina. Carolina
de Pedro ensefia con la técnica Vaganova,
creada por la bailarina del Ballet Ruso Im-
perial, Agripina Vaganova: «Conjuga
clementos y estilos de las escuelas francesa
eitaliana: lineas mas alargadas, piernas mas
altas y donde se destaca el virtuosismo. Se
le da mucha importancia al trabajo de la es-
palda, al uso de los brazos, la cabeza y los
hombros. Es la que estudié desde los seis
afios y luego en Rusia y es, en mi opinion,
la mas completa, la mas llena de elegancia

o RARY

y graciay, afirma la editora de Danza Ballet
que también trabaja con sus alumnas la téc-
nica de barra de suelo: «{Yo adoro las clases
de barre a terre! Hace dos afios, no habia
nadie aqui en Espafia que la ensefiara y son
un complemento perfecto de la clase tipica
de ballet. A mis alumnas les encanta. Con-
siste en hacer ejercicios de una clase de téc-
nica clasica pero acostado en el suelo, don-

LA PRACTICA
DEL BALLET
INVITA A
ABRIRSE A LA
CULTURAY EL
ARTE:
CONCIERTOS,
OPERA,
MUSEOS..

de el contacto directo con nuestra columna
vertebral nos hacer trabajar colocados en
una correcta alineacién y asi los movimien-
tos se extienden y se realizan de manera
fluida y suave logrando el fortalecimiento
abdominal y el uso eficaz de la respiracion.
Ademis, conseguimos relajar las articula-
ciones y corregir dos males tipicos de nues-
tra época: la mala postura y la rigidez».

deal para el cuerpo «pero
también para la mente y el
espiritu», apunta Carolina,
€s un ejercicio muy com-
pleto. Actividades como
natacion, yoga, Pilates o
senderismo no estin con-
traindicadas pero Carmina
desaconseja laequitacion o
el esqui «porque son mus-
cularmente opuestas al tra-
bajo del ballet» y Carolina,
el aerdbic y las pesas, «da-
do que hacen la muscula-
tura tosca y masiva, ade-
mas de que pueden produ-
cir lesiones que impidan la practica del ba-
llet». Y es que, més que a otras actividades
deportivas, el ballet invita a abrirse a la cul-
turay el arte: «La misma practica logra que
los alumnos se interesen por la musica clé-
sica, asistir a funciones de ballet, de opera,
museos...», afirma Carolina. m MP.

1. LACA DE UNAS PURE COLOR TONO PORCELAIN, DE ESTEE
LAUDER (21,50 €). 2. CREMA HIDRATANTE CLASSIQUE, DE JEAN
: t PAUL GAULTIER (51 €). 3. BRILLO DE LARGA DURACION TONO
FIRST BLUSH, DE CLINIQUE (20,50 €). 4. ROSE THE ONE, DE
DOLCE & GABBANA (75 €). 5. COLORETE LA ROSE DECO, DE
LANCOME (45 €, ED. LIM.). . CREMA HIDRATANTE DE NOCHE,
DE MINERAL FLOWERS (17 €, EN SEPHORA). 7. MASCARA DE
PESTANAS VOLUMINIZADORA, DE SOTHY'S (25 €, EN INST)).
8. DESODORANTE REDUCTOR DEL VELLO, DE DOVE (3,50 €).
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