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CoMtilsi pratiques;.

En publiant ce petit fascicule de quelques
pa^^es je n'ai pas l'intention de faire une étude
approfondie de la danse, pas même d'entrer

tl'Vi''. ^^T'^^'^S''''''
^'' i^'"^ ordinaires sur

cet art qui demanderait un travail bien plus vo-

Sfd. ^
''

r'' /'^"'^'"^'^"t four'nir Z
recueil de conseils pratiques, qui par son nrixminime sera une réelle économie p!)ur ceux quiapprennent la danse déjà ou pour ceux uui on
l'intention de l'apprendre.

'

nlnt,i:Mh°"i;
^^' "PJications préliminaires ouplutôt théoriques que la plupart des professeurs

n'ont'nîs'l f;^^' l^T ''''''^ ou^ du moin

i^iti" r'^lâ^^r^ti'^^^^^^^^
'''' ^^""^^ --^^ '^ '-

Tout d''''-)rd. nous devons dire.avantd'al-
ler pi us Ion .je depuis quelques années, c'est-
à-dire depuis l'appaTition duTango.qui a faitune révolution complète dans les danses so-
ciales, une grande partie des maîtres de l'art
ont vu d un bon oeil cette évolution vers un

.^



idéal nouveau de la danse. Ils ont prôné c
'*

compréhension nouvelle de l'art de danser, qui
fait une part plus grande à la se .sibilité en
cherchant plutôt à rendre les intentions de la

musique que de suivre la cadence régulière du
mouvement.

Mais aussi le grand nombre de ces maîtres
sont revenus sur cette idée; car cette compré-
hension nouvelle de l'art de danser n'est pas
sans présenter des dif jltés sérieuses si on veut
l'adopter à l'enseignement de 1 1 foule en géné-
ral. A cause de son caractère libre et irrégulier
elle ne peut être régie par des lois et des prin-
cipes aussi p-vcis et aussi définis que ceux qui
régissent les ... ciennes danses, et si un nombre
très restreint des fervents de la danse parvien-
nent à l'exécuter avec succès, elle n'a pas
donné les résultats pratiques attendus pour la

masse du public. La majorité reste station-
naire, et pâlit devant les tigures ou en exagère
le mouvement par des écarts disgracieux et de
mauvais ton. Aussi la danse aujourd'hui est
loin de présenter cete harmonie d'ensemble que
l'on voyait il y a quelques années et les réu-
nions dansantes nous font voir le plus souvent
qu'un fouilli et un désordre où l'on observe ni
retenue, ni décence, ni maintien. Et, de là,



1
on constate qu'un nombre considt'* :ible de fa-

milles, et des meilleures, ont délaissé cet amuse-
ment pourtant très recommandable.

Or, pour remédier à cet état de chose il

serait urgent pour les pr.vfesseurs de doner'un
enseignement plus uniforme sur toutes les
danses, mais surtout sur les deux nouvelles
danses en vo^j^ue, le "One-Step" et le Fox-
• rot.

De son côté, le public devrait s'abstenir de
forcer des pas et des fijçures de son crû, et de se
complaire aans les alv. et les extravaicances
que l'oii voit aujourd'hui.

Ceci dit, nous allons donner des explica-

le "o.?/^ !V''f ."^^^'''''t^
^'"^«^ ictuelles:

le Une-Step, le ''Fox-Trot" et la ••Valse."



LE "ONE-STEP"

Le "One-Step" est certainement la danse
populaire du jour, et sans vouloir discuter ou
amoindrir cette popularité, sa vogue extraordi-
naire ne laisse pas que de surprendre le grand
nombre de ceux qui le voit danser dans les mi-
lieux où on T'exagère et où on le défigure, et

son succès, certes, serait bien plus légitime et
bien plus complet auprès des gens de goût si on
le rendait avec la modération et l'aisance qu'il

exige, car le cachet du "One-Step," c'est la

simplicité et le naturel; l'effort, la contrainte
et les écarts doivent en être entièrement bannis.
Le pas du "One-Step," d'ailleurs, est le pas le

plus rudimentaire qui ait été exécuté dans l'art

chorégraphique.

On peut le définir une marche rythmée;
cependant, on aurait tort de croire que c'est
une marche pure et simple, comme beaucoup
le pensent. C'est une marche, il est vrai, mais
une marche dansante, qui a une allure spéciale,
un mouvement particulier, et pour rendre ce
mouvement particulier, pour s'assouplir à la
mimique du "One^Step," l'exercice qui va
suivre est un entraînement pratique pour les
débutants:



Sur une mesure de deux temps, qui est le
pas du "One-Step," appuyez tout le corps al-
ternativement sur chaque pied en comptant sur
un rythme ordinaire, une, deux, une, deux, etc
fcxecutez ce mouvement sur place; d'abord
tournez à droite, tournez à gauche, puis avan-
cez et reculez, en allongeant le pas graduelle-
ment jusqu'à ce que vous parveniez à une
marche très accentuée, mais pas assez cepen-
dant pour perdre de votre aisance et de votre
naturel, m nuire au mouvement du début Pra-
tiquez cet exercice sur la plante du pied la
jambe droite, sans toucher les talons à terre et
sans exagérer les mouvements du buste et des
épaules; ce qui est une des lois premières de la
danse.

A ce propos, je ne puis mieux faire que de
citer un auteur des plus renommés sur le sujet
Voici ce qu'il dit:

^
"Je ne saurais assez faire aux danseurs

deux recommandations essentielles

v.nfV°'
^""'^^^ ^! déplacer les épaules, qui doi-

vent toujours rester immobiles et ne bouger quepour suivre naturellement les mouvements ducorps; ce n est pas, comme certaines gens ont

Lmhpf ^T^'^^^^"^ ^" épaules, mais avec lesjambes qu'on danse.



2°. Danser toujours porté sur la plante des

pieds, sans pour cela ployer les genoux, c'est la

grosse difficulté de la danse en général; c'est

ce qui donne au mouvement le plus simple de

la grâc'e et de la souplesse, c'est ce qui permet

d'être sobre sans raideur. Le jarret doit être

tendu, la jambe droite souple autour du genou

sans être constamment ployée et le corps porté

sur la plante du pied."

Après ces observations sur le mouvement
du "One-Step" et la façon de le marcher qui

en est la partie la plus importante, je vais

donner l'explication des figures les plus en

usage dans le moment.

Le "One-Step" est un pas à deux temps.

Pour le danser, le couple se tient vis-à-vis l'un

de l'autre, comme dans la "Valse" et le "Two-
Step."

On commence le "One-Step" par la mar-

che; les deux pieds avancent alternativement,

sans que jamais l'un chasse l'autre, comme
dans le "Two-Step." On peut le marcher en

avant, en arrière, sur les côtés, à volonté. Ceci

résume la première figure.

Faire un temps d'arrêt en se dressant sur la

pointe des pieds après huit pas de marche et



continuer sa marche en avant est la deuxième
figure. Elle est très fréquente; elle se fait en
tournant à droite, en tournant à gauche, et, en
général, dans toutes les circonstances où l'on
change de direction.

Doubler le pas de la précédente est une
troisième figure. Voici comment elle se fait
Après avoir fait le temps d'arrêt, ne se dressant
sur la pointe des pieds, exécutez un pas en ar-
rière par le pied gauche sans bouger le droit et
reprendre sa marche en avant par le gauche.

Dans la figure suivante, le couple placé vis-
à-vis faut des pas de côté vers la gauche Le
gauche fait un pas de côté, le droit le rejoint
talon contre talon, puis le gauche reprend,
ainsi de suite à volonté.

Une figure qui a été très en vogue de- le
début du ''One-Step," mais qui est moins fré-
quente maintenant est celle-ci: Le danseur part
du pied gauche et croise alternativement devant
et derrière avec le pied droit tout en continuant
son mouvement de marche en avant.

Ajoutez à cela tours à droite, tours à gau-
che, qui sont autant de figures et vous pourrez
fournir un "One-Step" varié.

Inutile de vous dire que dans ces différentes

9



parties h femme fait le contraire de l'homme
et qu'elle se sert toujours du pied opposé.

Pour terminer sur le "One-Step," je dirai

un mot sur la façon de le conduire.

Une des grandes difficultés pour l'homme
qui apprend à danser, c'est de conduire sa dan-
seuse.

Pour y parvenir, voici le moyen: Intercaler

entre huit pas de marche les figures ci-haut

mentionnées ainsi que tours à droite et tours à

gauche en faisant le tour de la salle. Les tours

à droite se font plutôt dans les bouts et près des

parois de la salle, tandis que les tours à gauche
se font au milieu de la balle.

De ces d-eux dernières explications nous
allons passer ou "Fox-Trot."

"FQX-TROT"
*Two-Step*H' .»»

On ne peut aborder le "Fox-Trot" sans
s'occuper d'a/bord du "Two-Step," qui en est la

base et quoiqu'il soit de mode aujourd'hui de
considérer le "Two-Step" comme une danse
démodée, il faut cependant le connaître à la

peifection si on veut bien danser le "Fox-
Trot" et la majeure partie des danses de fantai-

sie.

10



Le "Two-Slep"

Le *Two-Step," comme son nom l'indique
se compose de deux pas qui s'exécutent sur un
mouvement uniforme toujours renouvelé où
chaquepied chasse l'autre alternativement et où
Je pas se termine toujours les deux pieds écar-
tes. Une particularité essentielle pour bien ren-
dra le mouvement du "Two-Step," c'est d'ap-
puyer surtout sur le premier temps. On peut
dire que le premier temps bien accentué résume
tout le "Two-Step." Le *Two-Step" se danse
en avançant, en reculant, en tournant à droite
en tournant à gauche, en exécutant des pas clis-
ses, des pas croisés, des pas demi-tours. '

LE "FOX-TROT"

^

Le "Fox-Trot," qui a pour base principale
le Two-Step" se compose aussi de pas t^lissés
et de pas marchés, comme dans le "One-Step "
Sa musique qui est plus lente que celle du
One-Step" en fait une danse moins vive mais

sa marche en est plus accentuée et je diraimême plus chargée, et son mouvement dans
1 ensemble comporte plus de variété.

Le "Fox-Trot" se commence en marchant
11



comme le "One-Step," et il est d'usage d'inter-

caler chaque figure entre huit pas de marche.

Parmi les figures admises et enseignées dans
le "Fox-Trot" une des premières qui se pré-

sentent est la balance qui se rend er- quatre
temps. C'est un arrêt pendant lequel vous
portez tout le corps sur la pointe du pied en
faisant des mouvements de balance en avant et

en arrière après quoi vous reprenez votre mar-
che.

Une deuxième figure est d'exécuter quatre
pas de "Two-Step" demi-tour, tout en conti-
nuant votre mouvement en avant.

Pour la figure suivante, faites un tour ou
deux de "Two-Step" à droite, ou, encore, tour-
nez par les pas marchés du "One-Step," mais
avec un mouvem-ent plus prononcé.

Une quatrième figure est d'exécuter quatre
pas gvissés sur h gauche, revenir par quatre pas
glissés sur la droite, et reprendre la marche en
avant.

Faites une dernière ^«gure avec six ou douze
pas de marche croisés et vous aurez complété
le "Fox-Trot," le plus en usage dans le moment
et le plus à la p >rtée de tout le monde.

Dans le "Fox-Trot," aussi bien que dans le

!2



"One-Step," la dame recule et fait toujours la
partie contraire du monsieur.

Comme je l'ai dit plus haut, ce sont là des
fleures admises et enseignées habituellement,
mais ne soyez pas étonnés si parfois vous vovez
autant de "Fox-Trot" qu'il y a de danseurs
Dans cette danse, comme dans le "One-Step "

d'ailleurs, il n'y a pas de licence que ne ^e per-
mettent les blasés de la danse.

Nous allons maintenant parler de la 'Valse.'

LA "VALSE"

Parmi les trois danses principales que j'ai
mentionnées plus haut, la "Valse" est certaine-
ment la première en importance. C'est encore
la base et la clef de nos danses de société; ce-
pendant, aujourd'hui, on afîecte de ne pas aimer
la "Valse." Les danseurs et les danseuses de la
dernière heure, surtout, trouvent de bon ton de
la dédaigner. Ils le font un peu par snobisme
un peu aussi, parce que dédaignant de la prati-
quer, ils ne la connaissent pas assez et ne la
dansent pas bien. Outre cela, son rythme se
prête mal aux fantaisies de mauvais goût que
parfois ils se créent eux-mêmes. Mais, n'en dé-
plaise à leur manière de voir, je leur dirai que

13



quand bien même ils danseraient "One-Step,"
"Fox-Trot" et autres nouvelles danses avec
toutes les excentricités qu'ils admirent et qu'ils

chérissent, ils seront toujours des danseurs in-

complets s'ils ne dansent pas la valse à la per-
fection. La "Valse" est appelée à rester quoi-
qu'on en dise, et elle fera toujours les délices

des natures attinées et délicates, ceci dit en
passant, je continue:

La "Valse" est la plus ancienne de nos
danses de société, elle remonte au Xll «^i'^cle.

Depuis, el'e a subi, à travers les temps, noiabre
de transformations. De rapide, accélérée, ver-
ti,5>ineuse qu'elle était au début elle est devenue
plus lente, plus modérée, plus définie et ainsi

plus accessible à la ^çénéralité des gens qu'ils

soient d'un certain âge et d'une certaine lour-

deur. Son mouvement régulier et toujours re-

nouvelé se compose de trois pas, qui s'exé-

cutent sur le pied plat et non sur le bout du
pied, comme autrefois.

On commence à danser la "Valse," le

monsieur en reculant le pied gauche, la dame
en avançant le pied droit. Pour ne pas sauter
et donner de l'ampleur, de la grâce et de la sou-
plesse à la valse, il s'agit de bien rendre l'ac-
cent. L'accent, dans la Valse," est sur le deu-

M



xième temps. Il faut donc que ce deuxième
temps soit plus long et plus accentué que les

deux autres. D'ailleurs, en peu de mots, je vais

donner la technique de la "Valse" et la façon
de la pratiquer:

Commencez à reculer le pied gauche par
un pas ordinaire, écartez le pied droit du pied

gauche par un pas plus accentué, et rejoignez

le pied gauche au pied droit en réunissant les

deux talons ensemble. Après cette première
mesure, continuez en faisant le contraire; avan-
cez le pied droit, par un pas ordinaire, écartez

le pied gauche du pied droit par un pas plus

prolongé et réunissez les deux taions ensemble,
en joignant le pied droit au pied gauche. Avec
ces deux mesures vous aurez exécuté un carré

parfait. Alors, pratiquez ce carré avec atten-

tion, toujours en glissant le pied et en ayant
soin de bien observer l'accent du deuxième
temps, et avant peu, sur un parquet bien ciré et

avec une bonne musique, vous pourrez rendre
ce mouvement de la "Valse," qui berce, repose
et fait rêver.

15
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MENUET-OSTENDE
Danses de fantaisie.
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DANSES DE FANTAIfflE

Parmi les danses de fantaisie qui sort en.

Sans Zs^'fl^T."^
?'.""'' ?' danlëit surtoû

ex;nq"ue?ai'''les's"/an[eV-
•

" '"*"*'°""*"' *'

La "GuYoa^

Prar danser la "Gavotte," le counle «?

valse et le "Two-Step." Le cavalier fait impas de côté en écartant le pied gauche e in ^êfaisant suivre immédiatement du pfed' t

P"'V' '«Pt'^ ""^ -'"nde fois ce double pasLa dame, de son côté, fait la même figure avec

Qul7e\IT/:- i^'^'
'^"°'' ^ "v^aler fait

ment à T/l ."^"?''/./" "^""î'"" VirMlMe-

^ reculJn,n?r '^"' '^'* '""^'''^ P^' de marche
S?/n^" r^- "' .''""'^"'' P»' 'î'"»^« pas de-Two-

U "Bdlfield"

Dans le "Bellfield," le cavalier tient sadame par la main gauche. Il tend lalâmh^gauche en avant, touche le parquet afe? le

18



talon, reporte aussitôt le bout du pied en arrière
puis fait un pas de ''two-step"en avançant, plus
quatre pas de marche, après quoi il retourne
sur ses pas en faisant les mêmes %ures avec le
pied opposé; il se trouve placé vis-à-vis sa
dame qui a fait la partie contraire; ils font
alors quatre pas glissés sur la ^<auche du cava-
lier, deux "two-step" à droite, suivis de deux
two-step a l'inverse qu'ils terminent par

quatre autres pas glissés sur la droite du
cavalier.

Le ''Spanitli Boston'.»»

Le "Spanish Boston" se danse sur la /aise
Le cavalier tient sa dame par la main iraucliecomme dans le "Bellfield." 11 fait un pas du
pied o-auche en tournant le dos à sa dame puis
Il tire deux pas glissés en revenant à son point
de départ. Il fait alors un pas du pied droit en
se tournant pour faire face à sa dame cette fois
puis revient de nouveau à son point de départ'
par deux pas glissés. Alors, placé vis-à-vis la
dame, ayant fait la partie contraire, ils balan-
cent deux mesures le valse, font un tour de
valse seul chacun de leur côté puis se rejoijçnent
pour finir par un tour de valse ensemble
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''Ortende"

Dans r"Ostende," le couple se tient les
mains entrecroisées. Les deux partenaires par-
tent tous les deux du pied droit. Ils font trois
temps à pas courts, au quatrième ils lèvent le
pied gauche. Ils repartent du pied gauche, font
encore trois temps et au quatrième ils lèvent le
pied droit. Ils font alors quatre pas de marche
en ghssant; puis, se tenant par la main gau-
che, places vis-à-vis, ils font trois pas en se
rencontrant, lèvent le- pied au quatrième; ils
passent de la main gauche à la main droite, font
les même figure et finissent par quatre pas de
marche avec le même mouvement tournant.

"Oxford Menuet"

Vous commencez à danser 1'" Oxford Me-
nuet en tenant votre dame par la main gauche.
Faites trois pas de marche lente, bien accen-
tuée et saluez au quatrième. Tournez et reve-
nez encore par trois pas de marche et saluez.
Ensuite, croisez le pied gauche devant le pied
droit et le pied droit devant le pied gauche et
faites un tour en quatre temps chacun de votre
cote. En vous tenant par les mains, balancez
deux mesures, faites quatre p? : glissés à votre
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droite, balancez encore deux mesures, faites
quatre pas glissés à gauche et finissez par deux
"two-step" quatre glissades à gauche et deux
autres pas de "two-step" et quatre glissades à
droite.

Nous sommes heureux de constater, en pas-
sant, que ces danses redeviennent plus en faveur
auprès du public, et ce n'est que justice, ce sont
des danses élégantes, bien définies et à la portée
de tout le monde. Et, tout en donnant aux
danses nouvelles leur part de mérite^, ces an-
ciennes danses, si précises sont bien faites pour
plaire à la majorité des amateurs.



DANSES CARREES

Il me reste à donner une explication des
danses carrées. Le "Valse-Lancier," d'abord,

qui est encore très en usage, et le "Sarotoga-
Lancier," qui est peu dansé, il est vrai, mais qui

par sa valeur mériterait d'être mis au pro-
gramme plus souvent.

Les danses carrées se dansent à huit per-

sonnes, c'est-à-dire par quatre couples formés
en carré et se faisant vis-à-vis.

Pour faire mieux comprendre l'énoncé des
danses carrées, je vais d'abord donner l'expli-

cation des termes de danses et ensuite j'expli-

querai les danses elles-mêmes.

EXFUCATION DES TERMES DE DANSE

La Partie Principale d'une Salle

La partie principale d'une salle dépend
beaucoup de la manière dont elle est disposée;
cependant, il est généralement admis que la

partie première est le bout où se trouve l'or-

chestre.



Preimen C<Hq>les

Les premiers coirples sont ceux qui sont

pflacés sur le long du parquet d'une salle.

Derniers Couplet

Les derniers ou seconds couples sont ceux

qui sont pla.:és sur k travers du parquet de la

salle.

La Présentation

Faire la présentation consiste pour deux ou
plusieurs couples opposés à marcher trois pas

en allant à la rencontre l'un de l'autre et à re-

tourner à leur place en faisant trois pas de recu-

lons.

La Chasse

Faire la chasse pour deux partenaires con-

siste à se placer face à face l'un de l'autre, â

avancer et à reculer trois pas en se rencontrant

en sens inverse.

La Chaîne des Dames

La chaîne des dames se fait ainsi: deux

dames faisant partie des deux couples qui sont

à l'opposé l'un à l'autre, s'avancent au milieu,

se rencontrent en se donnant la main droite,
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vont contourner leurs vis-à-vis, reviennent se
rencontrer de nouveau au miilieu en se donnant

pSrtTnai^es"'^'"
<l''oite et vont contourner leure

I>ouUe Ghaîne des Dames

"DnnhiP^M V
^^^^^'"^ ,^^s dames, comme le motDouble l'mdique, s'adresse aux quatre dames

du set au lieu de deux. Les quatre dames s'a-

laS fr
"î'^'?' '' rencontrent en se donnant

a main droite, formant ainsi une croix. Ellesvont contourner kurs vis-à-vis respectifs re-

sTd"nnn nf
'"'"^^"t/^'- ^e nouveau au milieu ense donnant encore la main droite, formant unenouvelle croix, et vont contourner leu^s parte'

La Glande Chaîne

la ZT/r^-l^l^ ^'^""^^ ^^^^"^' ^^^"n donne
la main droite à son partenaire, marche droit en

dro'teet^rr.'"^
alternativement la maiS

hiTmf'àM " P"''?^ ^ ^^"^ ^"''1 rencontre

joignent.
^"' ' ^'"' partenaires se re-

U Ronde

nar ^fZJ-^
'''"^/ ^°"^^'*^ ^ ^e prendre tous

dais l^e mlmeTerï^"^ '' '^'^'^ ^' ' *~
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Les Coîm

Faire les coins consiste à exécuter la pré-
sentation une fois (le< dames avec leurs voisins
de droite, les messieurs avec leurs voisines de
gauche) et à faire un tour par les mains avec
ces mêmes voisins.

DANSES CARREES
Eiqilicatioii des Figures

Le Valse-Lander

1ère Figure.—Les Premiers Couples font
la Présentation.

Ils avancent de nouveau au centre, saluent
leur compagnie, changent de partenaires et val-
sent (les messieurs en allant à leur place.)

Tout le monde fait les coins.

Les premiers couples répètent.

Les dermiers ou seconds couples reprennent
le tout.

2ème Figure.—Les premiers couples font
la Présentation.

Les deux dames des premiers couples avan-
cent au centre, font face à leurs partenaires et
les saluent. Les quatre partenaires font alors



La Chasse. Ils saluent de nouveau puis valsent
(les dames avec leurs voisins de droite, les mes-
sieurs avec leurs voisines de gauche).

Les premiers couples répètent.

Les derniers ou seconds couples reprennent
le tout.

3ème Figure.—Les premiers couples font
-la Présentation. Ils avancent de nouveau, sa-
luent leurs partenaires et valsent avec eux en
allant à leur place.

Les dames des premiers couples font la
Chaîne des Dames.

Les premiers couples répètent.

Les seconds couples répètent le tout.

4ème Figure. — Tout le monde fait La
Grande Chaîne.

Le premier couple valse, après quoi tous se
mettent en ligne, font la marche, se séparent en
faisant un demj-tour et viennent se rejoindre
au centre (les dames d'un côté, les messieurs
de l'autre.)

Tous font la présentation et reviennent à
leur place respective.

Cette figure se répète quatre fois.
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SARATOGA-LANCIER

Toutet let Figures te Donnent 4 Fois

1ère Figure.—Les premiers couples font la

Présentation avec les couples de droite. Ils

avancent de nouveau, tournent par les mains.

Les premiers couples traversent les couples
de droite en passant au centre, puis retournent
à leur place en laissant passer les derniers cou-
ples au centre. Tous font Les Coins.

Les premiers couples répètent à gauche.

Les derniers couples reprennent le tout.

2ème Figure.—Tous font La Présentation.
Les dames avancent de nouveau au centre, font
face à leurs partenaires et saluent. Les mes-
sieurs avancent au centre à leur tour, font face
à leurs compagnies, saluent, puis dansent le
Two-Step ou Polka, en retournant à leur place.

Cette figure se répète quatre fois.

3ème Figure—Les quatre couples se tenant
par la main font la Grande Présentation, et sa-
luent. Les dames font la Double Chaîne.

Cette figure se répète quatre fois.

4ème Figure. — Tous font la Grande
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Chaîne font demi-tour, reviennent sur leurspas et dansent le Two-Step.

se séparant se rencontrent au centre puis font

i^ieurs de
1 autre), puis retournent à leur place.

Cette figure se répète quatre fois.

.prJf-
*^™'"^,':^' ce recueil de conseils et d'ob-

servations pratiques par les paroles éloquentes

^nlVF'V^^^^'' ^^"^ J'^^t ^horéAphTquenous a données sur la danse, comme hy^^ne et

quTen
'^^'''"^'^'^ '^ l'éducation. Xci'ce

"La danse est un exercice excellent si piIa
est pratiquée modérément. C'est le ré.imelptas propre à nous débarrasser de toue misse

ecomm^n'^r"' "^'""P"^- '' "' sZlifZlrecommander aux personnes qui par suite d'„nmanque de pratique sportive ou par mauvaise

sè'Cr"". """"r"^
'"»"<'"^"' de'^souplesse de

toirel ricf?'?"" -P*'"^ exercices préparaT

çices su^eptibies de fa?ret"vailSTes reinfet'les jamte sont donc indispensables jTl^t



vous donner deux exemples d'exercices salu-
taires.

1°. Debout, les pieds joints, les poings
posés sur les hanches, rejeter le buste en ar-
rière, en jouant la cambreuse des reins autant
qu'il est possible. Dans cette position et sans
bouger le bassin, les jambes et les pieds qui
forment pivot, faire exécuter au buste un mou-
vement circulaire se penchant à droite, devant
a gauche, en arrière et ainsi de suite.

2°. Debout, les talons joints, fléchir plu-
sieurs fois les genoux de manière à s'asseoir
lentement sur les talons, puis se relever lente-
ment. Exécutez ces mouvememts dix minutes
seulement par jour et vous verrez ce que peut
un entraînement raisonné et la pratique régu-
hère d'exercices tout modérés qu'ils soient.

Ne vous découragez pas dès vos premiers
balbutiements chorégraphiques si les résultats
n en sont pas exceptionnellement brillants. Il
n est pas d'art, fut-il d'agrément, qui ne de-
mande beaucoup de travail et beaucoup de pra-
tique. ^

Maintenant, je suis absolument partisan de
a danse dans le but de perfectionner l'individu
Un homme qui ne sait pas danser est, à mon
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avis, un être incomplet au même titre qu'un
homme qui ne sait pas se servir de ses mains.
Et puis, quel exercice peut mieux que la danse
communiquer à la démarche, aux mouvements
la grâce, l'art des gestes aisés et sobres, l'élé-
gance d'une tenue sans raideur, et, enfin, entre-
tenir ou développer la souplesse. Cela vaut
qu on la pratique et tous les gens qui cherchent
a se perfectionner au point de vue physique ne
peuvent pas trouver de meilleurs exercices que
a danse. S'ils sont doués d'un certain sens ar-
tistique, d'une certaine sensibilité, ils y trouve-
ront d'intimes joies et même des émotions pro-
fondes, car la danse bien comprise peut être
une façon très complète d'éprouver et de tra-
duire le rythme de la couleur musicale.
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