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Nouvelle petite proposition de cours. Audio en un seul enregistrement de 16 :30 environ.
Bonjour les enfants
J’espère que vous trouvez une organisation pour parvenir à faire vos devoirs, à danser, à vous étirer, à jouer, à vous détendre… à lire ? à regarder des ballets sur NUMERIDANSE ? ou sur Opera.fr ou France .tv ou plein de Ballets de l’Opéra sont en ligne…
Il va y avoir CENDRILLON de Noureev et plein d’autres ballets… Profitez en si c’est possible…
Et toujours amusez vous à visiter les cours de Yoga, comme Daily yoga .
1- Etirements : comme d’habitude . je ne change pas car vous connaissez bien les gestes et vous savez vous corriger. Pieds écartés en parallèle, plantes de pieds bien étalées, dos allongé, épaules éloignées des oreilles.
2- Pliés : en 6 ème puis en 1 ère , puis en 2nde : attention j’ai un peu changé. On va faire un penché sur le coté avec le bras droit penché à gauche et avec le bras gauche penche à droite.
3- Dégagés : en 6 ème devant  et coté puis à gauche, puis rester devant à droite pour allonger la jambe et les pointes et 2nde idem puis à gauche idem.
4- Dégagés : en 1 ère ; dégagé, tourner en dedans, tourner en dehors, poser talon, pointé fermer 1 ère, dégagé fermer . En CROIX 
5- Battements : comme d’habitude : pointé monter, pointer fermer, et deux battements. En croix…
6- Ronds de jambes à terre : en pliant, tendu pus deux ronds suivis passer bien par la 1 ere, puis demi pointes.
idem gauche
Puis pointé derrière pour faire le fendu joli bien plié sur jambe de devant, jambe de derrière bien allongée, les hanches bien face. Bras couronne 
7- Frappés : pointé 2nde comme d’habitude. Frappé resté, X2 puis frappé devant pointé frappé derrière pointe et frappé suivis 6 posé en 1rer et pointé à gauche. 
Idem à gauche. Puis équilibre à pied plat à droite
Equilibre à pied plat à gauche
Puis vous pouvez essayer équilibre à ½ pointes mais attention a la jambe de terre bien allongée, , aux hanches  placées, à ne pas cambrer !

8- Au sol les étirements : Papillon, droit et en avant, jambe flexe à droite et en avant, idem à gauche puis écart en flexe  et puis écart en pointé…
9- 
Essayez de faire cela le plus souvent possible, attention au dos, au ventre, à l’allongement du cou, en éloignant les épaules des oreilles, aux pieds bien à plat dans le sol.
Et puis dansez sur les musiques qui vous inspirent !!! La danse c’est avant tout le plaisir de danser et d’improviser.
Par exemple choisissez un tapis chez vous-même petit et imaginez que vous êtes dans l’eau, et que vous nagez, ( musique douce) repousser, étirez, descendez et montez, circulez dans cet espace du tapis comme si c’était une sorte de piscine. Puis accélerez un peu les mouvements come si l’eau se transformait en air. Puis jouez à faire la statue ( sur un pied c’est plus intéressant ! Bref amusez vous…
Bon courage et au plaisir de vous revoir bientôt
Sophie BILLY


