La capoeira : Pourquoi ?

FAIRE DE LA CAPOEIRA : POURQUOI ?

Faire de la capoeira permet de bénéficier d’un entrainement physique complet
tout en découvrant un art martial afro-brésilien unique qui méle combat,
danse, acrobaties et musique. Née au Brésil au XVIe siecle au ceur de la
lutte des esclaves pour leur survie, elle se pratique aujourd’hui au sein
d’une roda (un cercle de pratiquants) ol 1’on joue et s’exprime au rythme des
chants et des instruments traditionnels.

Voici les principales raisons de commencer la capoeira

1. Un développement physique complet

e Amélioration de la condition physique : Les mouvements sollicitent
1’ensemble du corps, ce qui permet de développer la force musculaire,
1’endurance cardiovasculaire et la flexibilité.

e Agilité et reflexes : Le jeu de la capoeira demande des esquives
constantes et des changements de rythme, ce qui améliore grandement la
rapidité, 1’équilibre et la coordination générale.

2. Un bien-étre mental et personnel

e Confiance en soi et expression : Apprendre a maitriser son corps,
réaliser de nouveaux mouvements acrobatiques et s’exprimer face aux
autres dans la roda renforce 1’estime de soi.

e Discipline et gestion des émotions : Comme tout art martial, sa pratique
demande de la régularité et du dévouement. De plus, l’alliance de la
respiration, des étirements et de la musique aide a canaliser son
énergie et a libérer le stress.

3. Une dimension culturelle et sociale unique

e Richesse historique : Pratiquer la capoeira, c’'est s’immerger dans
1'histoire afro-brésilienne. On y apprend l’utilisation d’'instruments
traditionnels (comme le berimbau), le chant et les bases de la langue
portugaise.

e Socialisation et esprit d’équipe : Contrairement a d’autres sports de
combat individuels, la capoeira repose sur le partenaire plutdét que sur
1’adversaire. La communauté et le travail d’'équipe y sont essentiels
pour faire vivre le jeu.
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