Hoat dong 30: Tap trung lién tuc vao co bap

1. Hay bat dau bang viéc nam xudng san vdi hai tay hai bén.

2. Gong va tha I6ng méi nhém ca trong hai dén ba gidy. Pong thdi, hay hit thd sau, hit cham bang
mai va thd bang miéng.

3. Bat dau vdi ban chan va ngén chan. Cang lén sau dé tha 1dng.
4. Di chuyén I&n dau gbi va dui. Cang |én sau d6 tha 16ng.

5. Di chuyén I&n bung. Cang |én sau d6 tha 16ng.

6. Siét ban tay lai. Cang Ién sau d6 tha 1dng.

7. Dichuyén Ién canh tay. Cang Ién sau dé tha long.

8. Di chuyén I&n vai. Cang |én sau do6 tha 16ng.

9. Di chuyén I&n mat. Cang |én sau d6 tha 16ng.

10. Bay gi®y hay Iap lai dong tac, tap trung vao viéc ma mdi bd phan cdm nhan ra sao khi né cang
Ién so véi khi né dugc tha long.

B6 phdn co thé nao cdm thdy ré nhat khi né cdng lén so vdi khi né dugc thd 16ng?
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