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1. Động tác số 1: Vươn thở
· Nhịp 1 2 :chân trái bước chếch, 2 tay đưa từ dưới lên trên đồng thời hít vào
· Nhịp 3 4 : 2 tay hạ xuống đưa trước ngực, gập đầu, đồng thời thở ra
· Nhịp 5678 : Tương tự đổi bên
· Lần tập thứ 2 tương tự.
2. Động tác số 2: Tay vai
· Nhịp 1: chân trái bước sang ngang, 2 tay giơ lên cao 
· Nhịp 2,3: đặt chân phải về trước ,tay trái chếch dưới tay phải chạm vai
· Nhịp 3: về lại nhịp 1
·  Nhịp 4 : về tư thế chuẩn bị 
· Nhịp 5678 : tương tự đổi bên
3. Động tác số 3: Tay ngực
· Nhịp 1: Chân trái bước chếch  trái đồng thời hai tay đưa về trước 
· Nhịp 2: bước chân phải, đồng thời khụy gối hai tay kéo vuông góc 
· Nhịp 3: về lại nhịp 2
·  Nhịp 4: về tư thế chuẩn bị 
· Nhịp 5678 : tương tự đổi bên
4. Động tác số 4:  Nghiêng lườn
· Nhịp 1: Chân trái bước sang ngang hai tay sang ngang 
· Nhịp 2: Nghiêng người sang trái,tay trái chống hông, tay phải cao, đồng thời khụy gối.
· Nhịp 3: về lại nhịp một 
· Nhịp 4: về tư thế chuẩn bị 
· Nhịp 5678 : tương tự đổi bên
5. Động tác số 5:  vặn mình
· Nhịp 1: chân trái bước về trước, hai tay co trước ngực 
· Nhịp 2: xoay người sang trái ,hai tay sang ngang, lòng bàn tay ngửa 
· Nhịp 3: về lại nhịp 1
· Nhịp 4: Về tư thế chuẩn bị.
· Nhịp 5678: tương tự đổi bên
6. Động tác số 6:  lưng bụng
· Nhịp 1: Bước chân trái ra sau đồng thời xoay người sang trái hai tay cao 
· Nhịp 2: Gập người về trước đầu ngón tay chạm chân
·  Nhịp 3: về lại nhịp 1
·  nhịp 4:  về tư thế chuẩn bị 
· Nhịp 5: đá chân phải ra sau , hai tay giơ cao 
· Nhạc 6: về tư thế chuẩn bị
·  Nhịp 7: đá chân trái ra sau , hai tay giơ cao 
· Nhịp 8: về tư thế chuẩn bị 
7. Động tác số 7:  chân
· Nhịp 1: bước chân trái sang ngang đồng thời khụy chân phải , hai tay cao làm lòng bàn tay chạm vào nhau  
· Nhịp 2: về vị trí chuẩn bị 
· Nhịp 3:  nâng chân trái lên cao , đồng thời hai tay co trước ngực 
· Nhịp 4: về tư thế chuẩn bị 
· Nhịp 5678:  tương tự đổi chân
8. Động tác số 8:  toàn thân
· Nhịp 1: chân trái bước chếch , hai tay cao
· Nhịp 2: chuyển động mông về bên phải đồng thời khụy gối hai tay đánh ra sau
·  Nhịp 3: thẳng người đá chân trái ra sau đồng thời hai tay giơ lên cao 
· Nhịp 4:  về tư thế chuẩn bị 
· Nhịp: 5678 tương tự đổi bên
9. Động tác số 9:  bật nhảy
· Nhịp 1: bật tách chân trước sau đồng thời chân trái khuỵ tay phải đưa về trước tay trái đưa sang ngang
· Nhịp 2: bật khép chân 
· Nhịp 3: bật tách chân ngang hai tay lên cao
·  Nhịp 4:  về tư thế chuẩn bị 
· Nhịp 5678 : tương tự,  đổi chân
10. Động tác số 10:  điều hoà
· Nhịp 1 2: chân trái bước sang ngang đồng thời khụy gối hai tay đưa từ dưới lên cao 
· Nhịp 3 4:  khuỵ gối 2 tay đưa từ trên cao về khoanh trước ngực 
· Nhịp 5 6: tương tự nhịp 12
· Nhịp 7 8 : thu về 
· Lần 8 thứ hai tương tự đổi bên 
Phần giới thiệu động tác của cô đến đây là kết thúc xin chúc các em tập theo hiệu quả, nâng cao sức khỏe thành công!

