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m fost mereu fascinata de flexi-

bilitatea corpului omenesc si

cred ca nu sunt singura: unul

dintre celebrele personaje ale
scriitorului Ioan Petru Culianu este o
fatd atat de gratioasd, incét ,pare cd nu
are articulatii“. Ceea ce exercitd atata
vraja asupra mea nu sunt contorsiunile
pe care le vedem la circ cat flexibilita-
tea celor din jurul meu.

FLEXIBILITATE = SANATATE

La un moment dat, in contact cu artele
martiale chinezesti fiind, am Invatat
ca, potrivit principiilor taoiste, un
corp flexibil e echivalent cu un corp
sanatos. Chiar in Dao De Jing, cartea
de capatai a taoistilor, este scris: ,,Cele
10.000 de lucruri, ierburile si copacii,
cat sunt in viatd sunt moi si firave, iar
cand mor sunt vestede si tari. Asadar,
intepenirea insoteste moartea, moli-
cunea insoteste viata“. Mai multi au-
tori preiau ideea, laudand virtutea
trestiei care se mentine in picioare
pentru ca se mlddiaza si furtuna nu o
prabuseste. In acest spirit, taoistii
vizeaza educarea corpului omenesc
pentru a fi asemenea trestiei. Practi-
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Dansand
cao trestze

mn vant

Antrenarea flexibilitatii este o investitie in frumusete
si sanatate. Cum devenim fit si flexibile?

cand aceste arte, am obtinut si eu un
nivel remarcabil de flexibilitate, foarte
apreciat din perspectiva principiului
din medicina traditionala chineza care
spune ci ,cine isi lungeste tendoanele
cu 1 cm va castiga 10 ani de viata“. Dar
numai cine a incercat vreodata stie ca
a-ti lungi tendoanele cu 1 cm este foar-
te-foarte mult.

Daca esti flexibila,
te accidentezi mai
rar, corpul fiind
mai elastic.

Cert e ca un corp flexibil este unul
sdnatos, prin care energia curge liber,
iar intemperiile de orice fel nu-1 afec-
teazd. Maestrii chinezi pe care i-am
cunoscut aveau flexibilitatea obtinuta
prin practicarea artelor martiale; de
multe ori am vazut cum elevii lor eu-
ropeni ar fi vrut mai intéi flexibilitatea
si apoi, eventual, dar nu si obligatoriu,
practica. Deci ei inventau tot felul de
scurtdturi, de pe urma carora se ale-
geau nu rareori cu diverse accidentari,
mai mult sau mai putin serioase.

Pe urma am intrat in lumea baletului,
unde flexibilitatea mea a fost de folos,
dar am remarcat faptul cd balerinele
erau flexibile in alt fel - alte tendoane,
alte posturi. In timp ce artele martiale
cultiva posturile inchise, replierea asu-
pra propriului interior pentru a putea
de acolo emana puterea si a lovi fulge-
rator, artele frumoase ale baletului
cultiva expresivitatea, deschiderea
corpului continua catre exterior, ex-
tensia lui permanenta catre infinit.
Despre cum anume, concret, isi obtine
flexibilitatea o balerina am intrebat-o
pe Tamara Grimmer, balerina la Opera
Romaéna, aldturi de care am avut sansa
sa ma antrenez la Dance Room, elegan-
tul studio de balet din spatele Ateneului
unde Tamara sustine cursuri de balet
pentru adulti.
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Tamara Grimmer este balerind
in cadrul Operei Nationale
Bucuresti, s-a nascut "=
in Ziirich §i a studiat

Baletul in Rusia, la Academia
de Balet Vaganova din Sankt
Petersburg.

Tamara, ai o flexibilitate iesita din
comun. Asa ai fost dintotdeauna sau
datorita baletului ai devenit flexibila?
Tamara Grimmer: Multumesc. In
acest sens sunt norocoasa, am o flexi-
bilitate data de natura, dar,
bineinteles, baletul m-a ajutat mult
s-o imbunatatesc.

De ce este important sa fii flexibila?
Care sunt avantajele pentru
frumusete si sinatate?

T. G.: Dacd esti flexibil, te accidentezi
mai rar, corpul fiind mai elastic. Tre-
buie sa ai si o musculaturd puternica,
o musculaturd care si te ajute. In ba-
let e foarte important sa fii flexibil, de-
oarece atat corpul, cat si miscarile de-
vin mult mai speciale, mai expresive.

Ai studiat si predai baletul pe baza fai-
moasei metode Vaganova. Ce face
aceasta metoda pentru flexibilitate?

Poti ajunge sa devii flexibila astfel chiar

daca ai un corp de la natura rigid?
T. G.: Metoda Vaganova este creata in

astel incat sa devii flexibil si cu muschi

lungi. Incepi din fragedi copilirie, cu
multe exercitii pentru deschidere; fi-
ind corpul incd in formare, toti devin
flexibili. Exercitiile pe care le faci pe
urma te ajutd sa iti mentii flexibilita-
tea, fiind exercitii usoare pentru mus-
culaturd, dar concepute astfel incat sa
dea forta.

Te-ai accidentat vreodata fortand
flexibilitatea articulatiilor?

T. G.: Nu, nu m-am accidentat
niciodata.

Cum iti mentii flexibilitatea?
Te antrenezi in fiecare zi?

T. G.: Da, in fiecare dimineata, dupa ce

ma trezesc, fac niste exercitii pentru

deschidere, stretching. Asa incep ziua.

Altfel, nu imi simt bine corpul.

.....

T. G.: Statul pe termen lung 1ntr-
pozitie neschimbata, in special statul
pe scaun la birou.

$i care sunt prietenii si aliatii unui
corp flexibil?
T. G.: Cel mai bun prieten al

flexibil, ’gl—e mai u$or sd te rn1§t1, iar
daca te misti, corpul tdu devine mai
eliberat si cu timpul mai flexibil. Insd
doar din plimbatul pe strada nimeni
nu devine automat mai flexibil; trebu-
ie sd faci anumite exercitii care ajuta

in artele martiale chinezesti, se spu-
ne ca un corp flexibil face mai putin
efort si este mai ferit de accidentari.
Este la fel de adevarat acest lucru si
in balet?

T. G.: Da. Fiind mai flexibil, iti merg
picioarele mai usor si esti afectat rar
de accidentari de genul intinderilor.

De unde ar trebui sa inceapi o per-
soana adulta care vrea sa dobandeas-
ci flexibilitate? Exista ceea ce s-ar
putea numi o ,scurtatura“?

T. G.: Din pacate, nu. Persoanele adul-
te trebuie sd inceapa usor si sd nu for-
teze nimic; altfel, patesc intinderi. Dar
orice om poate deveni mai flexibil.

Puteti deveni mai flexibile participand la
cursurile sustinute de Tamara Grimmer la
Danceroom: Fit & Flexible, Balet Clasic,
Booty Burn Ballet, Barre Ballet Workout.
Detalii pe www.danceroom.ro
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