Ритмическая гимнастика

На двух шагах вправо и двух влево

1. Наклоны головы вперед-назад
2. Повороты головы
3. Поднимание плеч
4. Одновременное вращение плечами
5. Попеременное вращение плечами
6. Вращение кистями (руки в стороны)
7. Вращение в локтевых
8. Вращение в плечевых
9. Рывки руками (закрытый, открытый)
10. Вертикальные рывки
11. Рывки одна рука вверх, другая в сторону
12. Протирание окон
13. Стрельба из лука
14. Причесывание с зеркалом
15. Наклоны в стороны
16. Наклоны с руками вверх
17. Повороты в стороны (с разноименной рукой)
18. Наклоны вперед, руки на пояс
19. Наклоны с касанием пола наклоны вперед, руки вверх
20. Выпады в стороны
21. Выпады с рывками рук (отведением встороны)
22. Приседания (шаг присесть)
23. Выпады с поворотом
24. Прыжки (шаг-прыжок).
На один шаг

25. Махи вперед
26. Махи в стороны
27. Махи назад
28. Махи назад (с руками)
