A DANSA ORIENTAL SIN

AL & necessarip mullBs vezes sei artista, tes
um grande talento para pintar, uma in-
clinagio assinalada para dangar ou uma
percepgio visual ou  tatil para cinzelar o

marmore em formas sunves e linhas escullurals; en-
tretanto, 4 torga de vontade, pela esforgo continuade
no contréle do instrumento pode-se realizar algo de es-
piritual, algo de artistico. O contréle do corpa nas ati-
tudes da Danga Oriental, dao Hexibilidade, ritimam
os movimentos e espiritualisam os gestos.

ldealize a immm_:da pcw:‘!a'qu.c a:seju ser,

Por MARGUERITE AGNIEL

ImAagine que 4 possue as qualidades gue wuer de
senvolver e entdo, trabalhe parz o seu ideal Dra

matize-se. Aprenda a tecer com seu corpo oS puos

padries ritmicns da [Jamga orienta:, na gual cada
pose corporifies uma ideia de belesa. Seguinde as
leis do ritmo, aprendera o contrale que conduz s
cquilibrio e & belesa Caonhard em grags natural ¢
o seu aspicio adguinrd a vivacidads alacre da ju

ventude. A mas sublime recompensa, sera o cs-

al embalada  em remimos de [8 avreciada

piret
Aa concepgic do bels numa ancin monor de pra-
ser pela suavidade da vida

A figura | mostra-nos a maoema pela qual
a5 poses da Danca oriental, levam o abdomen ao
seu  werdadeiro lugar. A flexio ¢ @ inclinagio ex-
tendern a coluna e fortificam o dorso e dan eshel-
tosa as linhas da cintura. B uma das graciosas po-
ses que assume uma dangarina orizntal. Tome-The
o exemplo e faga da graga o seu obietivo Eleve
[} I]rﬂ.l’lﬂﬁ ACImMa tld {-Elt'l‘_"l‘-'l. Lo sl raim as -

guras, 4. ¥ e & incline-se de wmn para outro lado e

extenda-se ao mesmo empo para cima. Apas ama
sirie de dez movimenbos prostre se tocande o salo
com _:un dedos. Solicite com energia ce musculos
abdominais ac  levantar-se ¢ teri em breve um
quadril cshelta. wme cintura [rmz e uma  sraciosa

atitude



TESE »: GRACA : BELES?

Chatra pise: Uma saudagio oriental, ao alvorecer

Incline o COE dep{ri‘t eleve-o até a ]mni(ﬁn :rnt::tl.'l.. ns nud{g.‘uﬁ
tocando o8 calcanhares como se vé na figura 5. Alguns acordes de mu-
sica lenta, ajuda-la-do na exccuclio do movimento que Age sobre a colu-
na dando” flexibilidade

(s pes desempoenham
papel de ‘relevo nao Danga
orenta!. Exercite por isso
seus pis ¢ oo fungio de e-
quil:ihl’in Caminhe sobre P
um imaginario {0 estica- ((_‘
do. Apanhe objfios com
o8 dedos dos pés. Ande =
ol prroCure <'IT||Z!IE|.' na ponta
dos dedos, Flexione e exten-
da sews pos ate gue adui-
ram  a  llexibilidade das

TS

Imagine-se ja tho g
ciosa como s dangarina ¢
tin  PHREIM gquando  est
praticando seus exercici
Permanec,a com os
de chate no salo, eleve
corpa. estenda a2 col
vertebral; continue a
elevar contramdo os m
culos do abdomen até §
na ponta dos pés. Dobre o= joelhos ¢ curve o darso lembrapdo o
preguicar de um galo; vagarosamente, lome a posigio de po. com na
ralidade. os calcanhares colados an silo e a cabega erguida
Pensando como a l.".I.EI.I'II.'i.i.I:IIIi‘:. no despontar do st lentament:
levante. eleve a cabeca e sorria 4 eloria de um nove dia fate sorriso

fera uma expressio eapiritual 51 0 corpo estiver contraico Incline-se

ra frente ¢, com os bracos relaxados para o selo, gire o tronco p

sentada.  Hg. B

tara erguendo-se novamente e voltando i posig
A dancaring oriental CTE gue com esia seracko de geslos consel

libertar & vitalidade latente que = wcha acumulade na base da

luma wvertelral, _E'ﬂnha.l‘n’il'.\ tanto em vigor [isico como e Suave €

Fig. 4 vo eapiritual



