CÁC ĐỘNG TÁC CHÂN

+ Chân 1: Đứng, 1 chân đưa lên trước, khụyu gối 
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+ Chân 2: đứng, 1 chân nâng cao, gập gối 
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+ Chân 3: đứng, nhún chân, khụyu gối 
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+ Chân 4: Ngồi nâng 2 chân duỗi thẳng 
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— Dong tic 4: Ngdi ndng hai chdn dudi thdng
Ngdi bet, chan dudi thing, tay chng ra diing sau.
+Co2 ddu g lai.
+ Dudi thing 2 chin.
+Gio 2 chan lén cao.
+Ha 2 chan xudng, dudi thing.
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— pong tac |: Dumg, mot chan dwa lén tride, khuyw gdi
Dimg thing. 2 tay chong hong.

+ Chan phis budc len phia trude, khu

+Co chén phi lai. ding thing.

+ Dua chan tréi len phia trude, Khuyu ddu g6i.

+ Co chan tréi lai, d(ng thing.
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_ Pong tic 2: Dimg, mor chan nang cao - gap goi
Dimg thing. hai tay chong hong.

+ Chan phii nang cao, ddu gGi gap vuong géc.

+Ha chan phai xudng, ding thing.

+ Chan tréi nang cao, ddu gGi gap vuong goc.

+ Ha chan trdi xuong, ding thing.
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_ Pang tc 3: Ditng, nhiin chdn, Khiyu g0i
Ding thing, 2 chan rong bing vai, 2 ban tay. dé sau géy.
+ Nhin xuéng, ddu g6i khuyu.
+Ding thing, hai ban tay 08 sau gdy.
+Trtyvé tu the ban ddu.




