Shuffle dance da va dang la mot bd mén thé thao cuc ky hot hién nay, dic biét la trong gidi tré.
Nhirng buéc nhay thdi sdo cubn hut trén nén nhac s6i dong khéng chi gitip ban gay 4an tuwong
v&i moi ngudi ma con cai thién sire khde va voc dang réat tét. Trong bai viét duwdi day, ching toi
sé gilp ban bat kip xu hwéng nhay Shuffle chi véi 7 buwéc don gian co ban. Tim ra ngay bay
gio!

7 bwéc co ban giup ban nhay Shuffle “diéu luyén”

nhay Shuffle khéng chi la mét diéu nhdy ma theo thdi gian va sy sang tao da cho ra doi nhiéu
thé loai khac nhau. Trong d8, T-step 1a mét trong nhirng diéu nhay dwoc yéu thich nhat nhe
dong tac don gian, dé thuc hién nhwng ciing rat dep mét. Dwdi day 1a 7 budc co ban gitp ban
nhay T-step tét hon:

Buwéc 1: Pwa 1 chan ra trwdce va 1 chan ra sau tao hinh chir V (gét chan trwdc cham chan sau).
Budc 2: Nang chan sau |&én cao khoang 15cm va di chuyén ban chan truéc |&én sau doé xoay
ban chan vé phia trwéc sao cho mii chan trwdc xoay vé phia ban chan sau. Luc nay, trong
lwong co thé sé don vao goét ban chan truwée. Khi ban hoan thanh trd xdo trén nay, hay nhay
thdng vé phia trwéc bang ddi chan cla ban.

Budc 3: Pwa chan ra sau, xoay goét chan truwdc vé vj tri cli nhw bwédc 1. Don trong lwong co thé
lén cac mii chan trwdc réi di chuyén got chan dé xoay ban chan ra sau nhw buéc 1.

Bwdc 4: Thye hién lién tuc 3 bwdc trén cho dén khi thanh thao

Budc 5: Tap dong tac bat nhay 1én xubng két hop véi déng tac sang hai bén.

Budc 6: Tap dbi hwéng clia ban chan dé thue hién cac dong tac 16n bén va nhay 1én xubng. Di
chuyén gét chan dé dat ban chan & goc béat dau.

Buéc 7: O bwdc nay, ban két hop nhdy sang ngang va 1én xudng giébng nhw buéc 6 dé hoan
thanh bwéc shuffle chir T.



T-step la mét trong nhirng diéu nhay shuffle co ban nhéat (Anh: Internet)

Nhay Shuffle bat ngudn tir dau?

Shuffle dance bat nguén tr “Melbourne Shuffle” vao cudi nhirng nam 80 khi nhac Underground
thinh hanh & Melbourne, Uc. Nhirng chuyén déng nhanh va nhip nhang cla déi chan trén nén
nhac dién t&r 1a diém nhén cta Shuffle dance. Chi can mét dbi chan diéu luyén va sy déo dai
clia co thé, bat clr ai cling co thé lam cha dworc vii diéu sbi ddong nay. Khéng chi gitp ban gay
an twong véi moi ngudi, shuffle dance con mang lai mét sé loi ich cho stre khde va tinh than
nhw: giup d6i chan chac khde, gidm lodng xwong, sdn chac co thé, giam céng thang va tao sw
tw tin.



Nhay shuffle mang lai rat nhiéu lgi ich cho co thé (Anh: Internet)

Cap nhat trao lwu nhanh nhét véi Iép Dance tai California Fitness & Yoga

C6 thé thay, shuffle dance ndi riéng va bd mén dancesport ndi chung mang lai rat nhiéu lgi ich.
Ban khong chi cé dwoc than hinh san chac, quyén rii ma con luén tinh tao, thodi mai, hirng khéi
dé lam viéc va hoc tap hiéu qua. Hiéu dwoc diéu d6, trung tam thé duc California Fitness &
Yoga da xay dwng nhiéu I&p hoc khiéu vii nham phuc vu nhu ciu va muc dich tap luyén da
dang cla khach hang. Tai sao khéng dang ky ngay hém nay dé hoc thir cac Iép hoc tuyét voi



nay:

Cali Dance: Vé&i 60 phut trai nghiém nhiéu phong cach khiéu vii khac nhau, 1&p hoc nay gidp
ban dét chay 600 calo dw thira va tang sy tw tin cho ban than.

Pop Dance: La sy két hop clia dong nhac cudng nhiét, Pop Dance dwoc yéu thich béi sw twoi
vui va tran day nang lwong. Lép hoc kéo dai 55 phut giup ban dbt chay 450 calo ma khéng lam
ban mét mai.

Body Jam: L&p hoc dwoc chia thanh 2 khdi véi 2 nhém nhady khac nhau, giup dbt chay dén 550
calo trong 60 phut tap luyén.

Ballroom: Ngoai viéc két hop vii dao Dancesport, |&p hoc nay rén luyén cho ban k§ ndng ghi
nh& cac bién thé va nhip diéu.

Sexy Dance: V6&i Sexy Dance, ban c6 thé tw tin thé hién sw goi cdm ctia minh qua nhirng buwdc
nhdy néng béng. L&p hoc kéo dai trong 60 phut.

Zumba: L&p hoc kéo dai 60 phat. Zumba khéng chi don thuan Ia sy két hop ctia nhirvng budc

nhay khde khoan, thic day ban luyén tap khéng ngirng nghi.
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Nhay shuffle khéng con la thir thach khi dén véi California Fitness & Yoga (Anh: Internet)

La trung tdm thé hinh chat lwgng hang dau Viét Nam, California Fitness & Yoga la noi hoan hao
dé ban hoc shuffle dance. Hay dén véi ching t6i ngay hdm nay dé cé nhirng trai nghiém tuyét
voi nhét:

# 1 Khong gian luyén tap tiéu chuan québc té

V&i muc tiéu mang dén sy thodi mai nhat cho khach hang, phong tap nhay cua California
Fitness & Yoga dap trng day du cac tiéu chuén quéc té. Vi khong gian rdng rai, thoang mat va
trang thiét bj hd tro chuyén nghiép, ban tha hd thad minh vao nhirng bwéc nhay séi dong.

# 2 Huén luyén vién tha vi, nhiét tinh

Déi ngii huan luyén vién tai California Fitness & Yoga déu 1a nhirng ngudi cé kinh nghiém
“chinh chién” day dé&n trong Iinh vuc dancesport Chung t6i sé huO’ng dan ti mi trng dong tac,
bwéc nhay shuffle dance ciing nhw tw van thue don hop ly dé cé két qua tap luyén tét nhat.

California Fitness & Yoga sé gitp ban “tda sang” véi diéu nhay Shuffle (Anh: California Fitness
& Yoga)

#3 C6 nhiéu ban tap dé tao dong lwc tap luyén mébi ngay

Mét I16p hoc shuffle dance khéng thé hoan chinh néu khéng cé nhirng ngudi ban tap tha vi va
vui vé. Hay dén véi California Fitness & Yoga dé cung nhirng “chién hivu” hang say tap luyén.
Nhin thdy nhitng ngudi ddng ddi xung quanh “quéy hét minh” theo diéu nhac sé gilp ban c6
thém ddng lwc dé tap luyén cham chi hon.

Két luan

Trén day 1a bai viét gioi thiéu cac buéc co ban dé nhdy Shuffle theo T-step ma ching t6i mudn
glri dén cac ban. Con chan chir gi nira ma khéng dang ky tham gia cac Iép hoc Dancesport thu
vi! Ban sé& ngac nhién trwdc sy thay ddi clia co thé chi sau moét thdi gian ngan tap luyén. Néu
can hd tro tw van, vui ldng lién hé hotline 18006995 hoac inbox fanpage dé dwoc gidi dap nhiét
tinh!



XEM THEM TAI: _https: haiam
Bai viét Bt kip trao Iwu nhay Shuffle cling 7 bwéc co ban dé thwe hién da xuét hién dau tién
vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.

via 100+ CACH GIAM CAN
https://cachagiamcan.top/bat-kip-trao-luu-nhay-shuffle-cung-7-buoc-co-ban-de-thuc-hien/
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