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LA CONTRA

Faig 63 anys. Vaig néixer a Anglaterrai visc a Franca des dels 20 anys. Divorciada, tinc tres fills. Soc

cientifica, m’interessa saber com funcionen les coses. Soc feminista de la diferéncia i he analitzat molt

la diferéncia en les estratégies d’amor. Crec que explicar histories és una necessitat de I'ésser huma
“Qs l o *
S1 vols mantenir-te jove,

amb salut i felic, balla”

mmoc, per tant penso?

Si. La major part de les persones
creuen que el cervell controla el
cos, perd la biologia ens diu el con-

trari.

El cervell estaal servei del cos?

Si, les connexions neuronals es formen gracies
" als moviments del fetus. Si no hi ha moviment

no hi ha formacié de cervell.

Per aixo cal el cervell a ballar?
Si. Elball té efectes diferentssobre el cervell que
fer esport. Elmoviment fisic allibera endorfines
al nostre cervell, la qual cosa produeix un efecte
de benestar, pero quan ballem també alliberem
oxitocina, que produeix un efecte molt marcat
sobre 'humor.

Ballar ens posa de bon humor?
Si, perqué has de coordinar moviments sincro-
nics amb la musica i amb altres persones, i aixo

“produeix un efecte sobre les neurones mirall.

Les que ens fan empatitzar?
Efectivament, quan estem amb algti que ens cau
bé de forma inconscient imitem els seus movi-
ments, L’efecte mirall és un signe de simpatia i,
quan vas aun curs de dansa aquest efecte fa bai-
xar I'ansietat i l'estrés.

Només per aixo ja val lapena.

.
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Unaltre efecte ésla confianga en un mateix. An-
tonio Damasio, que ha treballat molt la consci-
énciaen un mateix, afirma que es basaen el tre-
ball de tot el cos que envia informacic al cervell:
la tensi6 sanguinia, el metabolisme quimic, la
temperatura, oxigenacio... Aquesta informa-
ciés'uneix en una part especificadel cervell que
ésla consciéncia d'un mateix.

I com hi afecta el ball?

Quan balles crees moltainformacié: aravaigala
dreta, a 'esquerra, endavant, endarrere... Et fa
més conscient del teu cos, estis dominant i con-
trolant cada vegada més el teu cos, i aix0 aug-
menta molt les connexions neuronals i la con-
fiangaen tu mateix.

1 si ets unanegada o un maldestre?
AFrancaen diem tenir dos peus esquerre. Quan
hi insisteixesicontinues sempre millores. Noés
mai tard per comengar aballar. Mai.

Més enlla de cremar greix, ballar aprima?
Quan tu et mous, els musculs alliberen hormo-
‘nes que aporten informacié que t'ajuda a tenir
consciéncia de si tens gana o no, la qual cosa no
funciona quan estas assegut.

Aixi doncs, ballar estimula el cervell?
Durant 'evolucio la supervivéncia humana ha
depés del moviment, essencial per aportar in-

Aquesta neurobidloga que
va ser investigadora al
CNRS va decidir donar una

alegria al seu cos i fer clas-

sesdeball: vaseraixicomva
comengar a fer voltes a la

gran aportaci6 de les tlti-

mes investigacions, la rela-
cos i cervell, i a endinsar-se
en el que ens ocorre en
aquest sentit quan ens llan-

. cemaballar.Coordinarmo-

viments complexos al ritme
de la misica i coordinar-se
amb daltres estimula les
nostres connexions cere-
brals i té efectes insospitats
sobre el sistema immuni-
tari, el manteniment de tei-
xits, organsialtres funcions
corporals; 'autoestima, les
dinamiques laborals o el
rendiment escolar. Ho ex-
plica a Haz bailar a tu ce-
rebro! (Gedisa). Ha creat
un web gratuit perqueé tots
puguem ballar: ClichAnd-
Dance.com.

Victor-M. Amela - Ima Sanchis — Lluis Amiguet

formacid al cervell. Avui dia som sedentaris, fet
que significa que estem atrofiant el cervell.
Ballar estimula la coordinacié de moviments
complexos.

Per qué ballar enlloc de fer fiiting?
Molta gent corre, va amb bicicleta, fa gimnas-
tica, estimula els musculs en maquines... S6n
moviments repetitius.
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Els esports més valuosos per al cervell sén els
que suposen interaccio amb els altres com el
futbol, el judo, el rugbi... Esport i interaccié
creen mateéria grisa. Perd a més d'aixo, ballar
t'obliga a moure totes les articulacions.

Que en diuen els estudis?
La dansa alenteix I'envelliment perqué reque-
reix un aprenentatge constant. Ballar t'exigeix
aprendre figures, coreografies, canviar de pa-
rella, adaptar-te a Paltre. I la dansa, contraria-
mentals esports en qué es prioritzala forca, afa-
voreix més la bellesa del cos.

Taixo?
Ens redrega. No importa la disciplina: el txa-
txa-txa, la rumba, el pasdoble... En totes aques-
ta varietats la série de postures que vas apre-
nent t'ajuden atreballarels misculsiel sistema
nervios.

Activem les neurones ballant el twist?
En tot aprenentatge de noves figures hp fem.
Perosi et mous lliurement no, perqué el cervell
no treballa. Vam fer un estudi en qué vam di-
vidir dosgrups de 65 anys, aunlivam fer apren-
dre diferents balls i a laltre el vam exposar a
diferents activitats amb la mateixa intensitat
esportiva. Només en el primer cas vam poder
verificar que el seu hipocamp havia crescut.

Hi ha cap ball estrella?
Els balls de sald, que inclouen el hip-hop, el
jazz, el discofox, el swing, el lindy hop, el tango,
el mambo... Com més variats millor.

Diuque ballar potencia la creativitat.
La creativitat és la capacitat d’ajuntar diferents
capacitats i generar noves xarxes neuronals,
i aix0 és precisament el que fa I'aprenentatge
deballs.

Té beneficis sobre la salut?
Si, sobre I'envelliment i lademéncia, la preven-
cio de les malalties i també sobre el sistema im-
munitari, perqué provoca un descens de les
hormones de I'estrés.

altre benefici?

Ballar junts beneficia les parelles perqué pro-
porcionaaltres maneres de comunicar-se.Perd
també cada vegada que balles amb una persona
diferent és una trobada.

Expliqui’m algun estudi curiés.
A nens d’entre 11113 anys se'ls va fer classes de
coreografiaivanaugmentar lacapacitatd’aten-
cid i van incrementar el nivell intel-lectual.

Amb quina assiduitat hem de ballar?
L'ideal son cinc vegades cada setmana, pero
tan sols amb una o dues vegades ja se’'n veuen
els efectes.
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