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Introduzione

	 

	Dentro non si invecchia mai e

	nemmeno i sogni invecchiano.

	Alina.

	Immagina di essere stata addormentata per ben 40 anni. All’improvviso, ti svegli dal sogno e ti trovi in una sala di danza con la musica dal vivo al piano, vestita da ballerina, insieme ad altre donne con la tua stessa passione per la danza classica. Esegui sequenze e movimenti armoniosi delle braccia, come se al posto di queste ci fossero delle ali che ti permettano di volare.

	Danzare è stato sempre il tuo sogno sin da bambina, che poi, crescendo, è rimasto in un angolino del cuore, nel cassetto dei sogni, ma che in fondo non è mai morto.

	Ero a poche ore dalla mia laurea per diventare ballerina professionista. Mia mamma, seduta nel letto della camera dell'accademia, mi sistemava le ultime paillette del tutù che dovevo indossare per ballare quella sera di laurea. La direttrice entrò per augurarci in bocca al lupo e darci gli ultimi consigli prima dell’esibizione.

	Eravamo sette ragazze, tutte di soli 17 anni e con lo stesso sogno, nervose, ma allo stesso tempo felici, perché quel giorno dovevamo diventare ballerine professioniste; ci preparammo al meglio fisicamente e psicologicamente per quel tanto atteso momento.

	Peccato però che, quando arrivò la direttrice da me e da mia madre, ci guardò con un’aria quasi di sfida, rivolgendosi a mia mamma: “Sua figlia non so se passerà per causa dei chili in più che ha messo negli ultimi mesi”.

	Molte insegnanti sono del pensiero che è necessario trattare male per formare o per avere autorevolezza nei confronti degli allievi, non sapendo, tuttavia, i danni che possono causare anche in futuro.

	Quelle parole possono fare veramente male: infatti, per anni, mi hanno tormentata ogni volta che le cose non andavano bene. Di tanto in tanto, arrivava quella frase della mia ex direttrice,che si presentava come un ritornello nella mia mente, per incutermi timore o portarmi a credere in ciò che diceva, che non sarei diventata mai una ballerina professionista.

	Sai una cosa? Oggi, tutte queste esperienze inizialmente negative sono riuscita a farle diventare la mia benzina, il mio motore, perché ti posso garantire che noi donne siamo spinte nella vita da 2 motori:

	
		La realizzazione propria a qualsiasi età.

		Sfidare chi non crede in noi.



	Direttamente o indirettamente, tu, come me, avrai ricevuto parole demoralizzanti, che ti possono aver ferita e segnata nel corso della vostra vita, ma ti dico che solo noi diamo forza o meno alle false credenze.

	Oggi sono qui a scrivere questo libro, con l’obiettivo di arrivare a più donne possibili, che vogliono sognare, vivere con leggerezza ed emozionarsi ancora con la danza classica.

	Voglio informarti che c’è un modo per realizzare il tuo sogno, molto più facile di quanto possa immaginare, e per questo ti chiedo se realmente sei curiosa di scoprirlo. Fai questo viaggio insieme a me fino alla fine del libro per scoprire tutte le sorprese che ti ho riservato.

	Per farti capire al meglio tutto il mondo della danza classica No Under 40, ho suddiviso gli argomenti del libro in 7 capitoli semplici, pratici e dinamici.

	Oltre alla tecnica dei passi e alla routine di esercizi che troverai all’interno e che potrai praticare da qualsiasi posto del mondo, ci sarà una raccolta di esperienze dei miei 15 anni di carriera professionale nella danza classica e anche racconti delle allieve No Under 40 che hanno voluto contribuire con i loro aneddoti.

	Incredibile se ripenso a tutto il mio percorso: oggi sono ballerina professionista, insegnante del metodo Vaganova, coreografa, direttrice della scuola di danza e ballo Alina Quintana Studio, che porta il mio nome, creatrice del metodo Danza Classica No Under 40 e scrittrice di un libro che parla di danza classica per gli adulti.

	Voglio condividere con te i migliori insegnamenti che mi hanno formata, dall’accademia, alla compagnia del balletto classico di Cuba, fino all’Italia, dove ho continuato la mia formazione professionale con il metodo russo Vaganova, la nascita della mia scuola di danza, dove aiuto tanti giovani nella loro formazione e adesso anche gli adulti, nello specifico le donne.

	Trasformare il tuo sogno in realtà è diventata la mia missione più grande.

	Per te sarà un manuale di bellezza, di benessere e di abitudine disciplinare, come lo è già per tante altre donne No Under 40. Un manuale utile da portare sempre con sé, che ti aiuterà sempre a mantenere ardente il tuo sogno, un bagaglio di consigli e informazioni, una guida di esercizi di danza che potrai praticare insieme a me o attraverso i miei video tutorial da casa.

	Con tutto ciò, migliorerai in primis il tuo fisico, grazie ad un lavoro ideato a farvi usare i muscoli in 2 modi: contrazione e allungamento. Con poche lezioni e la giusta concentrazione, il tuo corpo non potrà far altro che ricavarne benessere e giovamento.

	Le donne che si avvicinano alla danza classica in età adulta, prima di tutto lo fanno per la forte passione e il sogno che (come raccontavo all’inizio del libro) non muore mai e, in secondo luogo, per acquisire una postura elegante che rimanga nel tempo, come la storia di lei... la mia principessa (come la chiamo io), l’ho conosciuta quando aveva 60 anni, era venuta da me perché voleva cambiare.

	Guardandola, aveva le spalle cadenti e la sua postura delineava una persona stanca. Non aveva mai danzato prima d’ora, ma, quando mi chiese che voleva fare qualcosa per apparire più aggraziata, io le proposi la danza classica.

	Ero sicura che, adattandole un programma su misura, l’avrei portata a diventare “un cigno bellissimo”. Ad oggi, la mia principessa sono tre anni che fa Danza Classica No Under 40, il mio corso di nicchia in Italia.

	Le sue parole sono: “Ora che so quanto beneficio mi regala la danza, non smetterò mai di farla. Mi sento meglio, mi sento bella, ora mi piaccio”. Oltre alla danza, oggi pratica altre discipline, ma, come dice lei, nessuna di queste le trasmette la bellezza del corpo e dell’anima che prova con la danza classica No Under 40.

Capitolo 1

5 benefici
della danza classica

1.1. Il sogno

Sognare è una azione potente: si può
sognare ad occhi chiusi e si può sognare ad occhi aperti,
mantenendo vive le proprie fantasie. Questo rappresenta la danza
classica No Under 40.

Coloro che sono disposti a sognare
sono anche disposti a rompere tutte le barriere mentali e
immaginare possibile quello che è impossibile per altri.

Ecco perché il tuo sogno ho voluto
materializzarlo e farti questo regalo attraverso il mio libro, i
miei corsi No Under 40 (se già mi conosci e li stai frequentando),
o ancora attraverso i miei tutorial su YouTube, dove t’insegnerò
come eseguire gli esercizi per la postura, per l’elasticità, per la
coordinazione e per rendere le tue braccia e il tuo corpo più
armoniosi.

La danza è bellezza, è armonia, è
arricchimento di chi la pratica.

La danza è qualcosa che non si cerca,
ma viene dal cuore e ti pulsa.

La danza è sentirsi belle in ogni
momento.

La danza è soddisfazione quando un
giorno prima non ti viene il passo e il giorno dopo esce il
movimento.

La danza è bella perché, quando inizi,
non puoi più smettere di farla.

La danza è bella perché, quando balli
con il sentimento, hai il potere di arrivare e fare con il pubblico
quello che vuoi.

La danza è formativa della mente e del
corpo, si prende un obiettivo e si mette in discussione per
raggiungerlo.

Non posso far altro che augurarti
buona danza!

Adesso ti consiglio di accendere il
cellulare, cercare la playlist danza classica No Under 40 sul mio
canale YouTube, Alina Quintana Studio. Questa playlist mi ha
ispirata durante la preparazione e la scrittura di questo libro.
Sono molto felice di condividerla con te. Ti aiuterà a sentirti più
rilassata ed a emozionarti durante la lettura, proprio come è
successo a me mentre scrivevo per te.

Seguimi!

Vorrei adesso chiederti:


	Quali sono le tue
passioni?

	Quali stai coltivando
attualmente?

	Come ti descriveresti se negli
ultimi 10 anni tu avessi praticato la danza classica?



1.2. I falsi miti

Uno tra i più comuni tabù fra le donne
adulte è l’età di inizio della danza classica. È vero che, in linea
di massima, bisogna iniziare la danza all’età di otto anni, ma per
chi vuole intraprendere un percorso accademico e diventare una
ballerina professionista.

Di sicuro l’età di inizio è
fondamentale, in questo caso per chi vuole far carriera e lavorare
nel mondo della danza.

Esiste anche quella della paura di
mostrarsi o di essere giudicate, il timore di un corpo non adatto
alla danza, la credenza del poco tempo a disposizione e anche
l'impossibilità a causa dell’età.

Nel metodo No Under 40 non avrai
limite di età, perché non bisogna eseguire dei grandi salti in aria
o trentadue fouetté
come i ballerini professionisti, (fouetté – una serie di
giri con la gamba che apre come una frustata a 90°).

Fortunatamente, la danza classica è
molto di più di tutto ciò: è una disciplina completa che lavora su
tutto il corpo e la mente e che, praticandola coscientemente,ti
donerà eleganza, coordinazione, flessibilità, tecnica, postura,
maggiore interpretazione del viso, musicalità, memoria, forma
fisica e fiducia in te stessa.

Ho pensato che la danza classica
sarebbe stata la disciplina adatta alle No Under 40 e che,
[...]


OEBPS/Images/cover.jpeg
ALINA QUINTANA

DANZA CLASSICA
NO UNDER 40

auitore
plbestsellers BRUNO

-

Ebook per la Formazione





