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Esta semana es para recapitular

lo aprendido y retroalimentar las

7 clases / video que [levamos a la
fecha.

;Las recuerdas?
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¢ Qué hemos aprendido?

Ejercicios de ELONGACI 09\/'
Técnica — pasos base
Posicion de pies
Posicion de brazos

Coreografia Vals de las F lbres




Estos son algunos ejercicios de

elongacion




[gunos pasos base
Cambré Back
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" ,/
hand lightly holds the barré’ /
Stomach and hips in lineg'

Legs stay perpendiowlar to the floor —————>

Head § eyes

——arm is slightly in

front of the head
e bacR is lifted

©

AL
~00 400 208

\umh comes from mostly the wpper back

\ B —_—

hips stay in place

long neck—_

Shoulders dowwn -

>
Arvas in front of the stermuwm —,

Closed ribs————

Square hips ———=

High kneg ——

Turned out
Toe bn fromt of the Rnes ——"

=
Pointed toes /

Pase

Perfect bun —>

—Relaxed face

Chin up

<

4 Strong arms

<—Shaped hands

—Glutes engaged
™\
\

“Hips under

Ne

{—straight Legs
—— Equal tunout
\ /amr of balance

&

J = Lift out of the box

L —Lengthened arms

back engaged
shaped hands

winged foot

Arabesaue

long arms
——opewn chest
above 90 degrees \\ confidence
/ closed ribs
Leg is directly behind you
square hips
¢—— straight Legs
tucked ribbons
/po'r.wtcd toes
heels forward 2
\ 4 ©
¢——Lifted out of the box
cfeet ————



Posicion de b '
- Primera posicion (Premiére position):
los talones se juntan y los pies se giran
hacia fuera hasta formar una linea.

- Cuarta posicion

(Quatrieme position): los pies - .
- Tercera posicion se cruzan de modo que el - Quinta posicion :
(Troisiéme position): el talén talén de un pie se encuentre a (Cinquieme position): los pies
de un pie se pone contra Ia la misma altura que los dedos 56 SHizan de/miaca QUe.S
parte central del otro. del otro, y viceversa. talon de un pie toque el dedo

- Segunda posicion (Deuxiéme position):
los pies se giran igual que en la primera
posicidn, pero con las piernas algo
separadas. El espacio entre ellas debe ser
equivalente al largo de un pie.

Se debe defar un espacio del otro, y viceversa.
entre los pies equivalente al
largo de un pie.

.

- Primera posicion - Segunda posicion (Deuxiéme position):

los brazos se abren ampliamente formando
|

una linea con los hombros y ligeramente
curvados.

(Premiére position):
los brazos se colocan hacia l
abajo formando un évalo.

- Cuarta posicion
(Quatriéme position):un
brazo curvado hacia delante
y el otro hacia arriba también

ligeramente curvado.
- Tercera posicion
(Troisieme position): un
brazo como en la primera
posicion y el otro como en
' la segunda.

- Quinta posicion
(Cinquiéme position):los
brazos se colocan hacia
arriba formando un dvalo.



iTe felicito!
Hemos aprendido mucho
Solo debes practicar a diario.
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