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108+VOTRE BEAUTE

Vous manquez d’énergie et votre
moral hiberne ? Cherchez le bon
tempo, trouvez le rythme et accélé-
rezla cadence ! 5, Delphine Watrin

n a forcément remarqué qu'écouter de la
~ musique lorsquon fait son jogging, ca
motive, et ¢a permet de garder la cadence
plus longtemps. Car le rythme agit simul-
le corps. En stimulant la concentra-
t rassemble, énergise et libére. Voici
s pour vous mettre au tempo.

SE VIDER LA TETE AVEC LA BATUCADA

La batucada (pronoricez « batoucaaada ») est une invitation au
voyage pour celles qui cherchent & se dépenser sur un rythme
endiablé. Directement importée du Brésil dans sa grande tra-
dition carnavalesque, la batucada est un groupe de percus-
sions composé de tambours de toutes les tailles. A chacune
son gabarit : les grosses caisses pour les plus robustes, les
cymbales pour les plus fréles.

Le principe. « Dirigé par les signes trés codifiés du chef dor-
chestre, on tape sur son tambour en symbiose avec 'ensemble
du groupe dans le but de faire non pas du bruit mais de la
musique », explique Jean Christophe Jacquin, professeur de
musique brésilienne a la Cité de la musique. Veritable remede
antistress, la batucada est idéale pour se vider la téte car elle
exige une grande concentration d' écoute. C'est aussi une excel-
lente alternative au sport plus classique, idéale pour les récalci-
trantes des clubs de gym plus attirées par I'esprit de la féte.
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