
*** 
 
Vocabulario Suelo Profundo 
 
Adv.; cuenta a 55 P.P.M 
 
Sección A 
 
(cts., 7 cts., 8 cts.) dos veces, transición No.1 en 6 cts.  
 
Empieza en el centro, mirando al proscenio, con los pies en Natural 2ª, los brazos en 
Natural Bajo.  
 
Frase 1 
 
“y” Con acento, relevé en ambos pies con el brazo izquierdo levantándose a 2ª y el brazo 
derecho levantándose con un codo doblado, con la mano derecha en frente del esternón, 
palmas hacia abajo. El codo derecho está apuntando a la derecha del escenario.  
Ct. 1 Gira a la derecha en el pie izquierdo usando la abertura del brazo derecho a 2ª como 
momentum. Levanta la pierna derecha al lado a un ángulo de 45º mientras el cuerpo se 
gira para mirar al fondo del escenario. Continúa girando y termina mirando la diagonal 
izquierda del proscenio con la pierna derecha extendida hacia delante en la línea diagonal. 
Mientras el cuerpo gira, el pecho se levanta y rota ligeramente a la derecha.  
Ct. 2 Empieza un Deslizamiento de Descenso con la pierna derecha hacia delante en 
diagonal, mientras el torso se inclina hacia detrás y a la derecha.  Los brazos en 2ª. Ya 
que el cuerpo está inclinado a la derecha los brazos formarán una línea diagonal.  La 
pelvis presiona hacia delante como en una bisagra, la rodilla izquierda se dobla y turnes 
out, y el talón izquierdo baja ligeramente para facilitar la bisagra.  
Cts. 3 y 4  Continua el Deslizamiento de Descenso hasta que la mano derecha toque el 
suelo en la cuenta 3. Dobla la pierna derecha y pon la espinilla derecha en el suelo y 
cambia la pelvis sobre la rodilla derecha mientras la pierna izquierda se levanta a attitude 
trasera. La espalda se arquea y la pelvis presiona hacia delante hacia el proscenio, pero 
no más allá de una línea recta en la conexión del muslo a la articulación de la cadera. El 
brazo izquierdo redondea ligeramente y circula hacia arriba y a través a la derecha y se 
levanta para enmarcar la cabeza. La cabeza gira a la derecha y se enfoca hacia el pie 
izquierdo. ( En esta posición el cuerpo se siente como si estuviera envolviendo una 
columna y la cabeza y el pie izquierdo se podrían encontrar.) 
Cts. 5 y 6 Turn out y extiende la pierna izquierda hacia el lado y baja el talón al suelo. El 
pie izquierdo se flexiona con los dedos de los pies directamente al techo. En una secuencia 
coordinada, Lateral el torso a la izquierda; el brazo izquierdo se endereza y alcanza hacia 
arriba mientras el brazo derecho se levanta a través de 2ª a encontrar el brazo izquierdo 
en Paralelo Alto y las caderas cambian a la derecha, manteniendo una línea plana en la 
conexión del muslo con el hueso de la cadera (articulación del fémur). 
Frase 2 
 
Cts. 1-2-3 Lateral a la derecha con las caderas cambiando a la izquierda. El talón izquierdo 
se desliza lateralmente. Asegúrate de mantener una línea plana en la conexión del muslo 
con el hueso de la cadera (articulación del fémur). 
Ct. 4 Manteniendo la espalda recta, rota el torso alrededor de su eje a la izquierda hasta 
que mire al techo. El pie izquierdo apunta y la pierna derecha rota hacia adentro a paralelo 



para mantener correctamente la alineación de la cadera derecha con la rodilla derecha. El 
foco se levanta al techo. El brazo izquierdo baja lateralmente a 2ª y el brazo derecho se 
queda en Paralelo Alto. El cuerpo estará en una línea a diagonal desde la cabeza a la 
izquierda, pie apuntando.  
Ct. 5 Manteniendo el cuerpo en una línea diagonal, rota el torso alrededor de su axis a la 
derecha hasta que mire al suelo. El pie izquierdo se mantiene apuntando y la pierna 
derecha rota hacia afuera para mantener la alineación correcta de la cadera derecha y la 
rodilla derecha. El foco baja al suelo. El brazo izquierdo se levanta a Paralelo Alto y el 
brazo derecho baja lateralmente a 2ª.  
Cts. 6 y 7 En una secuencia coordinada, circula la pelvis atrás y alrededor a la derecha, 
mientras circulas la parte superior del torso hacia delante y alrededor a la izquierda, 
manteniendo la espalda recta hasta que estés en un Lateral de Rodillas Izquierdo descrito 
arriba en las cuentas 5 y 6 de la Frase 1. El brazo derecho se levanta por arriba para 
encontrar al brazo izquierdo en Paralelo Alto. El pie izquierdo flexiona con los dedos 
dirigidos al techo.  
 
Frase 3  
 
Cts. 1 y 2 Repite el lateral y el deslizamiento descrito arriba en las cuentas 1-2-3 en la 
Frase 2 – Lateral a la derecha con las caderas cambiando a la izquierda. El talón izquierdo 
se desliza lateralmente. Asegúrate de mantener una línea plana en la conexión del muslo 
con el hueso de la cadera.  
Ct. 3 Repite la cuenta 4 de la Frase 2 de arriba – rota el torso en su axis a la izquierda 
hasta que mire al techo.  
Ct. 4 Repite la cuenta 5 de la Frase 2 de arriba – rota el torso en su axis a la derecha hasta 
que mire al suelo. 
Ct. 5 en el “y”, deja caer los brazos y circúlalos a través del frente del cuerpo y sobre la 
cabeza a través de Paralelo Alto como un ímpetus para una rotación ligeramente 
acentuada del torso en su axis a la izquierda, terminando con el torso mirando el techo y 
los brazos abiertos a 2ª. La pierna derecha rota hacia adentro a paralelo para mantener la 
alineación correcta de la cadera derecha y la rodilla derecha.  
Ct. 6 Manteniendo el cuerpo en posición, inclina el torso a la izquierda hasta que la mano 
izquierda toque el suelo. El brazo derecho se levanta hacia arriba para formar una línea 
diagonal con el brazo izquierdo.  
Ct. 7 Usando los músculos interiores de los muslos, los músculos del glúteo y los 
músculos abdominales, dobla la pierna izquierda y trae el cuerpo hacia delante y arriba, 
cambiando el peso a la pierna izquierda hasta  que estés parado en una pierna izquierda 
recta mirando el lado izquierdo del escenario. Mientras asciendes, la rodilla derecha se 
levanta y turns out a attitude trasera, el cuerpo se centra, y los brazos se mueven a 2ª.  
Ct. 8 Promenade ½ vuelta a la derecha para mirar el lado derecho del escenario.  
 
Repite la Frase 1 hacia el otro lado, excepto en la cuanta 1. En la cuenta 1, baja la pierna 
derecha a Natural 1ª, entonces procede con las cuentas 2-6. 
Repite Frases 2 y 3 hacia el otro lado.  
 
Transición No. 1 en 6 cuentas.  
 
En la cuenta 1, baja la pierna izquierda a Natural 1ª, entonces repite las cuentas 2-6 (El 
Descenso Deslizado) de la Frase 1.  
 



Sección B 
 
Cuatro 4´s, cuatro 2´s, cuatro 1´s, transición No. 2 en 6 cts., cuatro 4´s, cuatro 2´s, cuatro 
1´s, Transición No. 3 en 6 cuentas.  
 
En el compás de la cuenta 1, con un acento de percusión, centra el torso y dobla la pierna 
izquierda para formar un ángulo recto. El pie izquierdo se pone en el suelo y es paralelo 
a la pared frontal. La rodilla izquierda está ligeramente sobre el tobillo izquierdo y las 
caderas continúan manteniendo una línea plana en la conexión del muslo al hueso de la 
cadera. La pierna derecha esta naturalmente turned out. Ambos brazos alcanzan arriba; el 
brazo derecho baja a 2nd y el izquierdo baja con un codo doblado, la mano izquierda 
enfrente del esternón y la palma abajo. El codo izquierdo apunta a la izquierda del 
escenario.  
 
Frase 1 
 
Cts. 1-2-3-4 Manteniendo el torso recto y manteniendo la línea recta en la conexión del 
muslo derecho con el hueso de la cadera derecha, presiona la pelvis hacia el talón 
izquierdo. La rodilla izquierda se dobla; el talón izquierdo permanece en el suelo. 
Mientras la pelvis presiona, los brazos cambian al otro lado moviéndose horizontalmente.  
 
Frase 2  
 
Cts. 2-2-3-4 Manteniendo la espalda recta, mueve los glúteos y el torso hacia tras y 
alrededor a la derecha para sentarte en el suelo en la parte interior del pie derecho y tan 
cerca como sea posible del talón derecho.  
 
Frase 3 
 
Cts. 3-2-3-4 Regresa a la posición de finalización de la Frase 1. Manteniendo la espalda 
recta, endereza el torso y muévete en una línea diagonal a la izquierda para restablecer la 
posición con la pelvis cerrada al talón izquierdo.  
 
Frase 4 
 
Cts. 4-2-3-4 Regresa a la posición de empiece. Presiona la pelvis a la derecha y mueve 
los brazos horizontalmente al otro lado.  
Cuatro 2´s Repite las frases 1-4 con 2 cuentas para cada frase.   
Cuatro 1´s Repite las frases 1-4 con 1 cuenta para cada frase.   
 
Transición No. 2 en 6 cuentas.  
 
Cts. 1-2-3-4 Pivota ¼ a la derecha en la rodilla derecha (la parte inferior de la pierna se 
mueve hacia delante), invierte la pierna izquierda y siéntate en Posición Triángulo 
mirando a la derecha del escenario. El brazo izquierdo abre a 2ª.  
Cts. 5-6 Pon el pie derecho en el suelo directamente al lado y levanta el torso con una 
espalda recta hasta que la cadera izquierda este directamente sobre la rodilla izquierda. 
Flexiona el codo derecho.  
 
Cuatro 4´s Repite la Sección B hacia el otro lado mirando a la derecha del escenario.  



Cuatro 2´s 
Cuatro 1´s 
 
Transición No. 3 en 6 cuentas.  
 
Ct. 1 Empuja y apunta el pie derecho para pivotar ¼ hacia la izquierda en la rodilla 
izquierda (la parte inferior de la pierna izquierda se mueve hacia delante). Pon el dedo 
del pie gordo derecho en el suelo. La pierna derecha está en un ángulo recto. El toro esta 
en Lateral Alto izquierda. Los brazos se redondean y enmarcan la cabeza. El foco está en 
el frente.  
Cts. 2-6 Pon el pie derecho en el suelo en el interior de la rodilla izquierda y lentamente 
baja la parte superior del pie y la espinilla al suelo para sentarte en Posición Triángulo. 
Mantén el peso hacia el lado izquierdo incrementando el Lateral. Gira la parte superior 
del torso, la cabeza y ambos brazos. Mira el muslo izquierdo con la espalda ligeramente 
redondeada, después que los glúteos toquen el suelo.  
 
Sección C 
 
Dos 3´s, dos 2´s, dos 1´s, cinco 3´s, 4cts., 5 cts, transición No. 4 en 4 cts.  
 
Frase 1 
 
Dos 3´s 
 
Cts. 1-2-3 Levanta el torso recto y rota el cuerpo para mirar el lado derecho del escenario 
en posición Ciervo Arrodillado. Los brazos se mueven horizontalmente a la derecha con 
el brazo izquierdo alcanzando el lado derecho del escenario y el brazo derecho alcanzando 
el lado izquierdo del escenario. Ambas palmas hacia abajo.  
Cts. 2-2-3 Vuelve a trazar el movimiento y regresa a la Posición Triángulo.  
 
Dos 2´s 
 
Repite las dos medidas de arriba en dos 2´s 
 
Dos 1´s 
 
Repite las dos medidas de arriba en dos 1´s 
 
Cinco 3´s 
 
Cts. 1-2-3 Repite las cuentas 1-2-3 de arriba – Posición Ciervo Arrodillado.  
Cts. 1-2-3 Extiende la pierna izquierda 
Cts. 1-2-3 Arquea la espalda, baja la pelvis al latón derecho. Esto causa que la pierna 
izquierda se deslice hacia atrás un poco.  
Cts. 1-2-3 Continúa arqueando la cabeza, y dobla la pierna izquierda hasta que el pie 
izquierdo toque la cabeza.  
Cts. 1-2-3 Rota el cuerpo a la izquierda y regresa a la posición Triángulo. Los brazos se 
mueven horizontalmente a la izquierda y terminan redondeados y enmarcando la cabeza.  
 
Frase 2 



 
4 cts.  
 
Ct1. Con un movimiento de barrido, circula la parte superior del cuerpo hacia arriba y 
alrededor a la derecha, y levanta a la rodilla derecha con la pierna izquierda en attitude 
trasera. Pon la mano derecha en el suelo a la derecha y cerca de la rodilla derecha. La 
pelvis está directamente sobre la rodilla derecha y presionando hacia delante hacia el 
proscenio, pero no más allá de una línea recta en la conexión del muslo con la articulación 
de la cadera. El brazo izquierdo circula abajo, hacia la derecha, y arriba para enmarcar a 
la cabeza. La cabeza gira a la derecha y el foco es hacia el pie izquierdo. El cuerpo es de 
forma como si estuviera envuelto alrededor de una columna y la cabeza y el pie izquierdo 
se pudieran encontrar.  
Ct. 2 Deja caer la cadera izquierda, rota hacia afuera, y extiende la pierna izquierda hacia 
arriba en la diagonal izquierda del proscenio. El brazo izquierdo circula hacia abajo, a 
través a la izquierda y alcanza hacia arriba a la diagonal izquierda del proscenio paralelo 
a la pierna izquierda.  
Ct. 3 Regresa a la Posición de attitude envuelta en la rodilla derecha establecida en la 
cuenta 1.  
Ct. 4 Regresa a la Posición de Triángulo.  
 
5 cts.  
 
Cts. 1-2 Repite la cuenta 1, attitude envuelta, y cuenta 2, extiende la pierna izquierda 
hacia arriba de la Frase 2.  
Ct. 3 Manteniendo la pierna izquierda y el brazo izquierdo recto y paralelos entre ellos, 
describe un círculo en el aire en el sentido de las agujas del reloj.  
Ct. 4 Repite la cuenta 3, attitude envuelta, de la Frase 2  
Ct. 5 Repite la cuenta 4, regresa a la Posición de Triángulo de la Frase 2.  
 
Transición No. 4 
 
4 cts.  
 
Ct. 1 Oscila el cuerpo y ambos brazos hacia arriba y alrededor a la derecha a Lateral Alto 
Derecha, dando ímpetus a una ½ vuelta a la derecha en la rodilla derecha. Los brazos 
están redondeados y enmarcando la cabeza. La pierna izquierda turnes out y se mueve 
lateralmente para formar un ángulo recto. El pie izquierdo está apuntando y está 
directamente detrás de la rodilla izquierda. Pon el dedo gordo del pie izquierdo en el suelo 
para parar la ½ vuelta.  
“y” Pon el pie izquierdo en la parte interior de la rodilla derecha.  
Ct. 2 Baja la parte superior del pie y espinilla para sentarte en Posición Triángulo. Mantén 
el peso hacia el lado derecho incrementando el Lateral. Gira la parte superior del torso, la 
cabeza y ambos brazos para mirar el muslo derecho con la espalda ligeramente 
redondeada, después lo glúteos tocan el suelo.  
Cts. 3-4 Describe en círculo entero del cuerpo: Circula el torso adelante, a la izquierda, y 
atrás al suelo, y levanta el torso del suelo mientras circula al lado derecho; termina 
mirando el muslo derecho. Mientras el torso pasa la rodilla izquierda, pierna izquierda se 
extiende lateralmente; regresa a posición Triángulo mientras el torso mira el muslo 
derecho. El brazo izquierdo se endereza y la palma toca el suelo en la diagonal izquierda 
del fondo del escenario, mientras el torso circula al lado izquierdo. El brazo derecho 



permanece enmarcando la cabeza. El brazo izquierdo se redondea otra vez enmarcando 
la cabeza, mientras el torso circulo atrás al suelo. Los brazos permanecen enmarcando la 
cabeza hasta que el círculo se termine.  
 
Repite la Sección C, mirando al fondo del escenario al otro lado , con la transición No. 5 
en 6 cts.; omite la transición No. 4.  
 
Transición No. 5 
 
6 cts.  
 
Cts. 1-3 Repite las cuentas 1-3 de la transición No. 3 al otro lado excepto que en vez de 
regresar el pie derecho a la Posición Triángulo, dobla la rodilla derecha, flexiona ambos 
tobillos y pon la bola del pie derecho hacia delante en el suelo en línea con el centro del 
cuerpo.  
Cts. 4-6 Al mismo tiempo, levanta el torso recto y cierra los brazos lateralmente a 2ª. 
Desde esta posición Natural 4ª sentada, cambia el peso a la pierna derecha y ponte de pie. 
Los brazos permanecen en 2ª. Inmediatamente gira a la derecha ½ vuelta a la derecha con 
la pierna izquierda ligeramente levantada del suelo en Natural 2ª y termina en Natural 2ª 
mirando al fondo del escenario.  
 
Transición No. 6 
 
4 cts.  
 
Cts. 1-4 Descenso Espiral: Empuja con el pie derecho y levanta la pierna derecha a 
attitude trasera, dando ímpetus a un ¾ de giro a la derecha (terminando en ciervo 
derecho). Simultáneamente, inclina el torso hacia delante a Espalda Plana. La pierna que 
está de pie esta doblada en el giro y los brazos permanecen en 2ª. Baja la pierna derecha 
atrás a Natural 4ª en cuenta 2; Continua a un plié en ambas piernas  y pivota a sentarte en 
el suelo en Posición Triángulo con la pierna izquierda invertida, mirando el lado izquierdo 
del escenario en la cuenta 3. La pierna derecha esta hacia delante, el tobillo derecho 
flexionado, con la parte de afuera del talón en el suelo. Inmediatamente, la mano derecha 
toca el suelo y la cabeza gira a la derecha en perfil. La parte superior del torso circula al 
lado derecho, atrás y al lado izquierdo en la cuenta 4. Mientras la parte superior del torso 
circula el brazo izquierdo se redondea y circula al lado derecho, sobre la cabeza, atrás y 
al lado izquierdo; ni el cuerpo ni el brazo tocan el suelo. Entonces el codo izquierdo corta 
hacia el torso y termina tocando la parte de atrás de las costillas izquierdas. La palma 
izquierda mira hacia arriba y los dedos apuntan al fondo del escenario. La cabeza se 
mueve del perfil al lado derecho para estar en perfil izquierdo, mientras el torso circula y 
termina con el foco en la palma izquierda.  
 
Sección D 
 
Cuatro 6´s 
 
Frase 1  
 
Cts. 1-2-3 Presiona el hueso pélvico hacia delante y hacia la derecha, causando que el 
glúteo izquierdo se levante del suelo y el cuerpo se gire a la derecha tan lejos como sea 



posible. El brazo izquierdo se endereza ligeramente, pero permanece redondeado 
mientras se arquea sobre la cabeza, y la mano baja para que el dedo meñique de la mano 
izquierda toque la parte interior del codo derecho. La cabeza hace el mismo arco que la 
mano izquierda; el foco está en la palma izquierda. La pierna derecha se extiende a la 
izquierda del proscenio diagonal presionando con el talón del pie derecho flexionado.  
Cts. 4-5-6 Gira el torso para mirar la diagonal izquierda del proscenio y levanta el brazo 
izquierdo redondeado por arriba y arquea el torso hacia atrás  hasta que la cabeza toque 
el suelo. El brazo izquierdo permanece sobre la cabeza con el foco en la palma.  
 
Frase 2 
 
Cts. 1-2-3 Vuelve a trazar el movimiento a la posición establecida en las cuentas 1-2-3 de 
la Frase 1.  
Cts. 4-5-6 Vuelve a trazar el movimiento atrás a la posición de apertura de la Sección D, 
excepto que el brazo izquierdo se extiende, palma hacia arriba, y se mueve 
horizontalmente sobre la izquierda y termina con el codo tocando la parte de atrás de las 
costillas.  
 
Frase 3 
 
Cts. 1-2-3 Repite las cuentas 1-2-3 de la Frase 1 
Cts. 4-5-6 Repite las cuentas 4-5-6 de la Frase 1, excepto que el torso permanece recto 
mientras baja hacia atrás y la cabeza permanece recta, en línea con el torso, como en una 
Espalda Plana Espalda Doblada.  
 
Frase 4 
 
Cts. 1-6 Repite la Frase 2.  
 
Transición No. 7 
 
11 cts.  
 
Ct. 1Cambia el peso al lado de la cadera derecha, extiende ambas piernas a la izquierda 
con la pierna derecha hacia delante y la pierna izquierda atrás, y pon ambas palmas en el 
suelo a la derecha con los codos doblados. Las piernas están tan abiertas como sea posible 
y ligeramente levantadas del suelo, con ambos pies apuntando. El peso esta balanceado 
en el lado de la cadera derecha y en ambas palmas. El torso se inclina y gira ligeramente 
a la derecha. La cabeza gira a la derecha con el foco en el suelo.  
Cts. 2-3 Gira 1 ½ vuelta a la derecha en Giro de Coxis con las piernas extendidas (mira 
Giros, capítulo 11) 
Ct. 4 Termina el giro en Posición Triángulo con la pierna derecha invertida, la pierna 
izquierda hacia delante, el tobillo izquierdo flexionado con la parte de afuera del talón 
izquierdo en el suelo. La palma izquierda está en el suelo detrás y hacia la izquierda de la 
cadera izquierda. El brazo derecho esta en 2ª.  
Ct. 5 Circula la parte superior del torso y el brazo derecho hacia delante, a la izquierda, 
atrás y alrededor a la derecha, terminando en la posición de apertura de la Sección D en 
el otro lado. El brazo derecho se redondea en el círculo. Ni el cuerpo ni el brazo tocan el 
suelo.  



Cts. 6-8 Rota la pierna derecha hacia afuera y extiéndela hacia delante. Oscílala a la 
izquierda atravesando el cuerpo, y abre a la derecha con ímpetus para un Giro de Coxis 
entero a la derecha en la cuenta 7. Las piernas continúan oscilando en la misma dirección 
mientras el torso se inclina hacia la izquierda y adelante, terminando con el cuerpo prone 
(acostado?), mirando al suelo. Las palmas bajan al suelo, codos cerca del cuerpo.  
Cts. 9-11 En una acción simultánea, levanta, dobla, y turno ut la pierna izquierda, hasta 
que el pie izquierdo toque el suelo; el torso gira para mirar el lado derecho del escenario. 
El cuerpo continua rotando hacia la izquierda mientras la pierna izquierda se envuelve 
hacia la izquierda. La pierna izquierda rota y baja a Posición Triángulo con el pie 
izquierdo hacia delante, el tobillo izquierdo flexionado con l aparte de afuera del 
izquierdo en el suelo mientras la pierna derecha se dobla e invierte. La parte superior del 
torso y el brazo derecho continúan circulando por la izquierda como en la cuenta 5, 
terminando en la posición de empiece de la Sección D en el otro lado.  
 
Repite la Sección D entera y la transición No. 7 hacia el otro lado.  
 
Transición No. 8  
 
4 cts.  
 
Ct. 1 Presiona el hueso pélvico hacia delante y hacia la derecha, causando que el glúteo 
izquierdo se levante del suelo. Gira el torso hacia la derecha para mirar la diagonal 
izquierda del proscenio. Extiende la pierna derecha a la izquierda diagonal del proscenio 
presionando con el talón del pie derecho flexionado. El brazo izquierdo se levanta a 
Paralelo Alto.  
Ct. 2 Inclina el torso hacia delante a Espalda Plana sobre la pierna derecha extendida y 
apunta el pie derecho.  
Ct. 3 Extiende la pierna izquierda y siéntate en 2ª posición con ambos glúteos en el suelo 
y oscila el toso hacia Espalda Plana hacia delante. Ambos brazos se mueven a 2ª.  
Ct. 4 Oscila el torso a través de Espalda Plana hacia delante sobre la pierna izquierda 
hasta Lateral lado izquierdo, y termina en el centro. Los brazos se mueven a Paralelo Alto 
y abren a 2ª mientras el torso se centra.  
 
Sección E 
 
Cuatro 4´s y dos 10´s 
 
Cuatro 4´s 
 
Cts. 1-2-3-4 En el “y”, flexiona el pie izquierdo. Rota la pierna derecha hacia dentro y la 
pierna izquierda hacia afuera y gira el torso para mirar al fondo del escenario en un  Split 
completo. El brazo izquierdo se dobla a Egipcio Cerrado. La cabeza gira a la izquierda 
para mirar al antebrazo.  
Cts. 2-2-3-4 Regresa a 2ª mirando el lado izquierdo del escenario y endereza el brazo 
izquierdo.  
Cts. 3-2-3-4 en el “y”, flexiona el pie derecho. Entonces repite las primeras dos medidas 
Y hacia el otro lado.  
4-2-3-4 
 
Dos 10´s 



 
Cts. 1-2 Repite la primera medida de la Sección E en 2 cuentas.  
Cts. 3-4 Pon ambas palmas a cada lado de las caderas y levanta los glúteos del suelo. Pon 
el torso cerca de la parte interior de la pierna izquierda, manteniendo la pelvis centrada. 
La cabeza tira hacia el tobillo izquierdo. La pierna izquierda es paralela y la pierna 
derecha esta naturalmente turn out.  
Ct. 5 Levanta el torso a Espalda Plana hacia delante y pivota ¼ de giro a la derecha. Las 
piernas turno ut a Natural Ancho 2ª. Los brazos se levantan lateralmente a 2ª.  
Ct. 6 Levanta el torso recto.  
Cts. 7-9 Dobla el torso hacia delante y pon las palmas en el suelo cerca entre ellas, 
muñecas flexionadas, y dedos mirando hacia el lateral derecho del escenario. Flexiona 
ambos pies, desliza y baja el cuerpo a un Split Ruso Completo o una posición 2ª sentada.  
Ct. 10 Levanta el torso recto y levanta los brazos a 2ª.  
Cts. 1-10 Repite hacia el otro lado.  
 
Sección F 
 
Un 5, un 12, un 5, un 12 
 
Un 5 
 
Ct. 1 Con una cualidad suave y fluida, simultáneamente gira el torso un ¼ a la izquierda 
para mirar el fondo del escenario y dobla ambas piernas a posición Triángulo con la pierna 
izquierda hacia delante,  la planta del pie en el suelo, y la pierna derecha invertida. Los 
brazos permanecen en 2ª.  
Cts. 2-3 Circula el torso y el brazo derecho a la izquierda. Pon la mano izquierda en el 
suelo y desliza la palma izquierda sobre el suelo hasta que primero el hombro izquierdo 
y luego el derecho toquen el suelo. Ambos brazos están redondeados y enmarcan la 
cabeza.  
Ct. 4 Continuando el círculo del torso, levanta el hombro izquierdo y luego el derecho del 
suelo hasta que el torso este en Lateral a la derecha.  
Ct. 5 Ambos brazos permanecen redondeados y enmarcan la cabeza. Centra el torso y 
extiende ambos brazos a Paralelo Medio. Pisando con el pie izquierdo, levanta el cuerpo 
a Estocada Profunda con el pie izquierdo hacia delante, turned out, y la pierna derecha 
extendida detrás, paralela.  
 
Un 12 
 
Cts. 1-2 Endereza la rodilla izquierda y presiona el talón derecho hacia el suelo. Pon 
ambas palmas en el suelo y pon el torso cerca de la parte interior de la pierna izquierda, 
manteniendo la pelvis centrada. La cabeza tira hacia el tobillo izquierdo.  
Cts. 3-4 Levanta el torso a Espalda Plana hacia delante y pivota un ¼ de giro a la derecha. 
Las piernas turno ut a Natural Ancho 2ª. Los brazos se levantan a 2ª.  
Ct. 5 Manteniendo la Espalda Plana hacia delante, pivota un ¼ de giro a la derecha. Las 
piernas turno ut a Natural Ancho 2ª. 
Ct. 6 Levanta el torso recto. Los brazos permanecen en 2ª.  
Cts. 7-8 Desliza ambos pies y empieza el Split al suelo.  
Ct. 9 Con un acento, déjate caer a una posición de Split solo un poco por encima del suelo. 
Los brazos permanecen en 2ª.  
Ct. 10 Mantén. 



Ct. 11 Baja a un Split completo en el suelo.  
Ct. 12 Rota ambas caderas a un Split Ruso mirando el lado izquierdo del escenario 
mientras el torso oscila a la izquierda, pasando a través de Espalda Plana hacia delante 
sobre la pierna derecha, Espalda Plana hacia delante, Espalda Plana hacia delante sobre 
la pierna izquierda y  termina en el centro. Mientras el torso se cuenta, ambas piernas se 
doblan a posición de Triángulo con el pie izquierdo hacia delante, la planta en el suelo y 
la pierna derecha invertida. Ambos brazos se mueven a Paralelo Alto mientras el torso 
empieza a oscilar a la izquierda. La palma izquierda se pone en el suelo cerca de la cadera 
izquierda y el brazo derecho circula, redondeado, sobre la cabeza mientras el torso se 
pone en Lateral a la izquierda. Entonces el brazo derecho circula hacia atrás y alrededor 
a la derecha. El codo derecho corta hacia el cuerpo y termina tocando la parte de atrás de 
la caja torácica, la palma derecha mirando hacia arriba, ambos dedos apuntando el 
proscenio. Ni el cuerpo ni los brazos tocan el cuerpo (igual que en la posición de abertura 
de la Sección D, al otro lado). La cabeza termina a la derecha en perfil; foco a la palma 
derecha. En el “y”, endereza ambas piernas y siéntate en un Split Ruso o en una posición 
2ª sentada. Ambos brazos se mueven a 2ª.  
Cts. 1-5 Repite cts. 1-5 hacia el otro lado.  
Cts. 1-12 Repite cts. 1-12 hacia el otro lado.  
 
 


