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③�反対の膝をゆっくり伸ば
し、反対の腰を押し上げる。

■基本ステップ 1　「カホロ」
　ポイント：腰を落とし、爪先を常にまっすぐ前に向けよう。

①��基本の構えから、右足を
肩幅の広さぐらいのとこ
ろに置き、腰をゆっくり
左から右に動かす。

②�左足を右足にそろえなが
ら、腰を右から左にゆっ
くり揺らす。

③�右足を肩幅の広さぐらい
のところに置き、腰をゆっ
くり左から右に動かす。

④�左足を右足にそろえる。
腰は右で止めておく。

■基本ステップ 2　「ヘラ」
　ポイント：足を出すとき、爪先は斜め前向きにし、足の裏全体を地面に着けるようにしよう。

①�基本の構えから、右足を
斜め前に出し、腰を左に
押し上げる。

②�右足を元に戻す。腰もゆっ
くりと基本の位置に戻す。

③�左足を斜め前に出し、腰
を右に押し上げる。

④��左足を元に戻す。腰もゆっ
くりと基本の位置に戻す。

■基本の構え
　①�腰を落とす。
　②��身体を起こして胸を張り、腕が三角形になるように腰に手を置く。
　③��両足の間は軽く開け、爪先をまっすぐ前に向ける。

（正面） （横）

①��基本の構えから、両方の
足の裏を地面に着けたま
ま、片方の膝をゆっくり
伸ばし、腰を押し上げる。

④�上げた腰をゆっくり下げ、
基本の位置に戻す。

②��上げた腰をゆっくり下げ、
基本の位置に戻す。

■ヒップの揺らし方
　ポイント：両足の裏を地面に着けたまま、両肩の高さが常に一定になるように気を付けよう。

イプ�ヘケ
基本パターン

　　演奏順：①→②→③→１→１→２→２→３→３→４→４→５→５→②→最後は両手を下げて、まっすぐ立つ

②両手と右足を前に出す。手のひ
　らは下向き。
　最初は「アエ、ウラ�ノ�ヴィオ」、
　最後は「ヘ�イノア�ノ�カモハッイ」
　と唱える。

①基本の構え ③右足を戻しゆっくりと腰を落と
　しながら、右手を斜め前に伸ば
　し、左手を胸の前に。手のひら
　は下向き。

①〜④の
流れで左側
にも進む。
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音楽って何だろう？

フラを踊ろう 《ウラ ノ ヴィオ》を踊ろう


