Разминка:
- легкий бег на месте,танцы 5-10 мин. 

Основная часть:

Хореография 1 часть(видео)

Заключительная часть:

-Шпагаты без опоры рук по 2 мин. на каждом

-мост удержание 8 счетов-5раз

-Упражнения ля стоп

