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Nhòp 1: Tay traùi dang ngang, tay phaûi ñöa veà tröôùc, hai baøn tay saáp, maét nhìn 

theo baøn tay traùi. 

Nhòp 2 : Ñöa tay phaûi dang ngang, ñoàng thôøi xoay hai coå tay thaønh baøn tay 

ngöûa, vöôn ngöïc, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 3: Ñöa hai tay ra tröôùc, baøn tay saáp. 

Nhòp 4: Kieãng goùt, khuîu goái (Goái kheùp), hai tay  

choáng hoâng, thaân treân thaúng, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 5: Ñöùng thaúng, ñoàng thôøi ñöa chaân traùi sang ngang – leân cao, chaân vaø muõ 

chaân duoãi thaúng ngang goái, chaân phaûi thaúng, caû baøn chaân chaïm ñaát, maét nhìn 

muõi baøn chaân traùi. 

Nhòp 6: Veà tö theá nhö nhòp 4. 

Nhòp 7: Veà nhö nhòp 5, nhöng ñoåi chaân. 

Nhòp 8: Thu chaân veà tö theá ñöùng thaúng, hai tay choáng hoâng, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 9: Böôùc chaân traùi sang beân roäng hôn vai, hai tay ñöa ra tröôùc – sang 

ngang, baøn tay ngöûa, maét nhìn baøn tay traùi. 

Nhòp 10 : Doàn troïng taâm vaøo chaân phaûi, chaân traùi duoãi thaúng, muõi chaân chaïm 

ñaát, nghieâng löôøn sang traùi, tay traùi choáng hoâng, tay phaûi duoãi thaúng  

hôi aùp nheï vaøo tay. 

Nhòp 11: Veà nhö nhòp 9, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 12: Nhö nhòp 10, nhöng ñoåi beân. 

Nhòp 13: Nhö nhòp 11, nhöng baøn tay saáp. 

Nhòp 14: Gaäp thaân, hai chaân thaúng, voã hai tay vaøo nhau saùt maët ñaát, cuùi ñaàu maét 

nhìn theo hai baøn tay. 



Nhòp 15: Naâng thaân leân moät chuùt, sau ñoù gaäp thaân vaën mình sang traùi, tay phaûi 

chaïm vaøo baøn chaân traùi, tay traùi duoãi thaúng leân cao, hai chaân thaúng, cuùi ñaàu maét 

nhìn theo baøn tay phaûi. 

Nhòp 16: Naâng thaân, sau ñoù gaäp thaân, vaën mình sang phaûi, tay traùi chaïm vaøo 

baøn chaân phaûi, tay phaûi duoãi thaúng leân cao, hai chaân thaúng, cuùi ñaàu maét nhìn 

theo baøn tay traùi. 

Nhòp 17: Veà nhö nhòp 13. 

Nhòp 18: Quay 90
0

 sang traùi, doàn troïng taâm vaøo chaân traùi, chaân phaûi phía sau 

muõi chaân chaïm ñaát, tay phaûi thaúng ñöa xuoáng thaáp – ra tröôùc cuøng tay traùi giô 

cao song song, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, maët hôi ngöûa, maét nhìn theo tay. 

Nhòp 19: Ñaù chaân phaûi leân cao cheách sang traùi, muõi chaân duoãi thaúng, chaân traùi 

kieãng goùt, ñoàng thôøi vaën mình sang phaûi, hai tay giöõ thaúng ñaùnh töø treân cao – ra 

tröôùc – xuoáng thaáp – ra sau – cheách sang phaûi. 

Nhòp 20: Veà tö theá nhòp 18. 

Nhòp 21: Quay 90
0

 sang phaûi thaønh ñöùng hai chaân roäng hôn vai, hai tay dang 

ngang, baøn tay saáp, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 22: Nhö nhòp 18, nhöng ñoåi chaân. 

Nhòp 23: Nhö nhòp 19, nhöng ñoåi chaân. 

Nhòp 24: Veà tö theá nhö nhòp 22. 

Nhòp 25: Quay sang traùi nhö nhòp 21. 

Nhòp 26: Böôùc chaân traùi sang ngang roäng hôn vai, sau ñoù khuîu goái, doàn troïng 

taâm nhieàu vaøo chaân traùi, chaân phaûi thaúng, muõi chaân chaïm ñaát, thaân thaúng, hai 

tay ñöa ra tröôùc song song cao ngang vai, baøn tay saáp, maét nhìn theo tay. 



Nhòp 27: Thu chaân traùi veà vôùi chaân phaûi thaønh ñöùng thaúng, hai tay dang ngang, 

baøn tay saáp, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 28: Böôùc chaân phaûi sang ngang roäng hôn vai sau ñoù khuîu goái, doàn troïng 

taâm nhieàu vaøo chaân phaûi, chaân traùi thaúng, muõi chaân chaïm ñaát, thaân thaúng, hai 

tay ñöa ra tröôùc song song cao ngang vai, baøn tay saáp, maét nhìn theo tay. 

Nhòp 29: Nhö nhòp 27 nhöng thu chaân phaûi veà. 

Nhòp 30: Hai tay ñöa xuoáng döôùi saùt thaân – ra tröôùc – leân cao song song, loøng 

baøn tay höôùng vaøo nhau, hai chaân kieãng goùt, maët ngöûa, maét nhìn theo tay. 

Nhòp 31: Hai tay baét cheùo tröôùc maët ñöa xuoáng thaáp thaønh cheách  sau khuîu 

goái, thaân hôi gaäp, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 32: Baät ngöôøi leân cao, thaân caêng, tay cheách chöõ V loøng baøn tay höôùng vaøo 

nhau, muõi chaân thaúng, maët hôi ngöûa. 

Nhòp 33: Tieáp ñaát khuîu goái treân hai nöûa tröôùc baøn chaân ñeå giaûm chaán ñoäng, 

hai tay ñöa ra tröôùc song song, baøn tay saáp, maét nhìn theo tay. 

Nhòp 34: Ñöùng thaúng, hai tay dang ngang, baøn tay saáp, maét nhìn tröôùc. 

Nhòp 35:Veà TTCB 


