O Aplomb e como ativar
partes essencilals para Port
de Bras, Giros e en dehors

@stefaniapetry



O Aplomb € a POSTURA que nos da o
EQUILIBRIO para a danca

- Ombros
- Costelas
- Peito
- Abdomen
- Encaixe do Quadril

- Posicao do Corpo



Post de Byay

1 - Colocacao e forcas dos bracos

2 - Como movimentar
Movimento partindo das maos ou cotovelos
Conducao pelo terceiro dedo
Respiracao do corpo todo

Cabecas

3 - Como o braco ajuda os movimentos
Sensacao de inflar o balao e nao tensionar
Coordenacao do braco com a perna

Respiracao no tempo anterior ao movimento



Colocacao do corpo

Encaixe do quadril
Colocacao dos peées

Onde esticar os joelhos

Por onde parte o movimento e onde colocar a forca

Exercicios de chao
Battement Tendus, Jetés e suas progressoes
Rond de Jambe en 'air e sua poténcia

Espacao para en dehors no Rond a 45° ou 90°



Preparacao

Colocacao e intencao do corpo
Colocacao e intencao do retiré passe
Movimento dos bracos e como eles ajudam
Colocacao do corpo (nao atrasar a rotacao)

Cabecas (como bater e correcoes)



