
DANSE 
AÉROBIQUE 

La danse aérobique - conçue pour 
améliorer la condition cardio-vasculaire 
qui, dit-on, va se détériorant chez les 
femmes - n'exige ni connaissance 
technique ni habileté particulière pour 
la danse. Voilà sans doute pourquoi de 
nombreuses femmes se sont tout à 
coup intéressées à cet exercice qui, 
exécuté dans une atmosphère agréable, 
s'avère moins ennuyant que la gymnas-
tique chez soi. 

«Si je ne suivais pas un cours, dira 
Louise, je ne ferais probablement pas 
d'exercice parce que je trouve ça en-
nuyant à mort de danser devant ma 
radio. Tandis que dans un cours, il y a 
d'autres femmes, on se sent moins iso­
lée. Même si dans le fond, tout le monde 
est tellement pressé, surtout aux heures 
de dîner... Je me sens avec d'autres, 
tout en n'ayant pas l'impression de faire 
partie d'une équipe. On ne poursuit 
aucun but commun, même pas celui de 
présenter un spectacle à la fin du cours. 
Faut dire que ce ne serait probablement 
pas beau à voir !» 

Et puis, certaines participantes esti­
ment qu'il faut «être bien dans sa peau» 
et en bonne forme physique pour réussir 
sa vie. «Depuis que je vais au Centre de 
santé», avoue Martine en souriant, «je 
me sens moins fatiguée à la fin d'une 
journée de travail. J'ai moins d'idées 

noires, je me sens plus énergique et, 
chose extraordinaire, je dors plus pro-
fondément.» Et d'ajouter Lisette : «Main-
tenant que j'ai pris goût à la danse aéro-
bique, je crois qu'il est tout aussi impor-
tant de faire du sport que de la lecture, 
par exemple.» 

Être bien dans 
dans sa peau, 
ou changer de peau? 

En considérant les obstacles de toutes 
sortes qui ont longtemps empêché les 
femmes de participer à des activités 
sportives, la danse aérobique peut 
sembler être un progrès. «Pour une fois 
que les femmes font quelque chose 
pour elles», de dire Martine, «pourquoi 
se culpabiliser parce que sautiller deux 
heures par semaine ne changera pas le 
monde ? !» 

Même si l'activité physique peut indé-
niablement procurer du plaisir et contri-
buer au mieux-être physique, il n'en 
demeure pas moins que la plupart des 
femmes s'adonnent à la danse aérobique 
pour perdre ou contrôler leur poids. On 
veut effectivement devenir aussi bonne 
et bien faite que l'instructrice-modèle 
ou que Jane Fonda, dans une période 
de temps plutôt courte. Helena John-
son, instructrice au YMCA, avoue que 
«c'est le seul but qui ait de l'importance 
à leurs yeux. Elles doivent être très 
déçues de ne pas maigrir à vue d'oeil ou 
de ne pas atteindre rapidement de 
hautes performances. C'est sans doute 
pourquoi plusieurs abandonnent l'exer­
cice après quelques mois.» 

En fait, ce léger surplus d'activité 
physique ne recrée pas nécessairement 
un nouvel équilibre entre les calories 
consommées et dépensées. De plus, 
une telle activité risque de développer 
le tissu musculaire. Puisque celui-ci est 
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Petite histoire
de la danse
aérobique

1968 : U.S. Air Force. Le Dr Kenneth
Cooper met au point un programme
d'exercices physiques dont la caracté-
ristique dominante est une consomma-
tion importante d'oxygène, favorisant
ainsi, à long terme, un rythme cardiaque
plus lent.

À ces exercices, l'Américaine Jackie
Sorensen ajoutera des mouvements de
danse. Avec la parution de son livre vers
1 975 à Berkeley, en Californie, la danse
aérobique est bel et bien lancée et ne
fera que prendre de l'ampleur. Jane
Fonda développera sa propre méthode
(Work-out), suivie de Karen Kain, Barbie
Allen, Brigitte Drut, Victoria Principal et
bien d'autres...

plus lourd que la graisse, on risque au
contraire d'augmenter son poids. Par
ailleurs, les risques de blessure sont
minimes si on les compare à ceux du
jogging ou de tout autre activité phy-
sique courante. Cependant, nous met
en garde la docteure Pauline Beauche-
min, «les femmes qui n'ont pas l'habi-
tude de faire du sport et qui portent des
talons hauts devraient être prudentes,
à cause de la paresse des mollets». Et
puis, les cours étant très expéditifs et
peu adaptés aux besoins individuels,
toute personne prenant des médica-
ments ou souffrant de troubles cardia-
ques devrait y réfléchir deux fois.

La nouvelle pin-up
des années 80

Cette norme d'un corps mince rap-
pelle d'autres contraintes auxquelles
les femmes ont dû se soumettre pour
être désirables. Souvenons-nous : après
les femmes garçonnes des Années
folles, s'implante peu à peu un modèle
de femmes voluptueuses personnifié
par Marilyn Monroe. Une poitrine géné-
reuse et des hanches épanouies cons-
tituent les atouts susceptibles d'attirer
les regards masculins. Puis la mode
filiforme fait rage, représentée par
Twiggy, ce mannequin anglais dont le
corps on ne peut plus maigre symbolise
la beauté féminine des années 70.

Aujourd'hui, si le fait de posséder un
corps d'adolescente est encore dési-
rable, cela n'est pas suffisant. Il faut
aussi que ce corps soit musclé sans
être trop développé. Bref, d'une fermeté
bien féminine. Pour être belle, une
femme se doit donc de respirer la santé
et le bien-être physique. Alors quoi de
mieux qu'un peu d'exercice pour raffer-
mir le buste, muscler les cuisses et faire
disparaître ce petit ventre !

Si les raisons pour faire de la danse

aérobique peuvent varier, ce fait
demeure: la danse aérobique est une
mode, une de plus, et son attrait vient
du fait qu'elle sait vendre une image
précise. Ici, c'est la femme jeune- quel-
que peu infantilisée dans ses vêtements
en étages de couleurs pastel - jolie, soi-
gneusement épilée, épanouie... mais
bien «plantée».

Cette image d'une «femme dyna-
mique» serait-elle reliée à l'influence du
féminisme et devrions-nous nous en
réjouir? À regarder suer certaines
adeptes de la danse aérobique, on peut
surtout se demander si le vieil adage «il
faut souffrir pour être belle» ne reste
pas d'une troublante actualité

CHANTAL BEAUREGARD
PIERRETTE TÉTRAULT

Que la vraie Jane se lève
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