
 
 

SLOW & UP 
 
 
 

 
Musique : « Time » Fanny Grace (album Rise & Shine) 
Chorégraphe : Séverine Fillion 
Description : Danse en ligne, 2 murs,  Partie A lente : 32 comptes, Partie B rapide : 24 comptes 
Niveau : Intermédiaire facile 

Commencer sur les paroles (16 temps d’intro)  
A – A (jusqu’au temps 28)- B – B – A – A (jusqu’au temps 28) – B jusqu’à la fin. 
 

PARTIE A LENTE 
 
1-8 FULL TURN RIGHT SIDE, CROSS, SLOW KICK, BACK, SLOW KICK, TOUCH  
1-4     Faire un tour complet vers la droite en se déplaçant : Step D devant avec ¼ tour D, step G à G avec ¼ tour 
D, step D à D avec ½ tour D, croiser PG devant PD 
5-6     Lancer lentement la jambe D en diagonale avant D, step D derrière 
7-8     Lancer lentement la jambe G en diagonale avant G, touch PG à côté du PD 
 
9-16 STEP, BACK HOOK ¼ TURN x 4 
1-2     PG devant avec ¼ tour G, lever PD derrière genoux G 
3-4     PD à D avec ¼ tour G, lever PG derrière genoux D 
5-6     PG devant avec ¼ tour G, lever PD derrière genoux G 
7-8     PD à D avec ¼ tour G, lever PG derrière genoux D 
 
17-24 FULL TURN LEFT SIDE, CROSS, SLOW KICK, BACK, SLOW KICK, TOUCH 
1-4      Faire un tour complet vers la gauche en se déplaçant : Step G devant avec ¼ tour G, step D à D avec ¼ tour 
G, step G à G avec ½ tour G, Croiser PD devant PG 
5-6      Lancer lentement la jambe G en diagonale avant G,  step G derrière 
7-8      Lancer lentement la jambe D en diagonale avant D, touch PD à côté du PG 
 
25-32 STEP, BACK HOOK ¼ TURN x4 
1-2      PD devant avec ¼ tour D, lever PG derrière genoux D 
3-4      PG à G avec ¼ tour D, lever PD derrière genoux G   * restart B 
5-6      PD devant avec ¼ tour D, lever PG derrière genoux D 
7-8      PG à G avec ¼ tour D, lever PD derrière genoux G 
 

PARTIE B RAPIDE 
 
1-8  TRIPLE FWD, ½ TURN & TRIPLE FWD, HEEL SWITCH, SCUFF, HITCH, STOMP-UP 
1&2     Triple step D devant 
&3&4   Pivoter d’1/2 tour G sur le PD et faire un triple step G devant 
5&6&   Talon D devant, revenir sur PD, talon G devant, revenir sur PG 
7&8     Scuff talon D, hitch (lever la jambe D), stomp-up PD à côté du PG 
 
9-16 REFAIRE LES 8 PREMIERS TEMPS 
 
17-24 HEEL HOOK HEEL (R. & L.), TOUCH FWD, HEEL FAN, KICK, STOMP, TOE TOUCH, STOMP 
1&2&   Talon D devant, lever PD croisé devant genoux G, talon D devant, revenir sur PD 
3&4&   Talon G devant, lever PG croisé devant genoux D, talon G devant, revenir sur PG 
5&6     Touch pointe D devant, pivoter talon D vers l’extérieur, ramener talon D au centre 
&7&8   Kick D devant, Stomp D à côté du PG, touch pointe D à D, stomp D à côté du PG 
 
Recommencer en vous amusant ! 

 


