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Félkör lábbal
Feküdj hanyatt, válladat emeld meg, támaszkodj meg a könyöködön. Lábaidat nyújtva emeld fel egészen addig, míg derékszögben nem lesznek a talajjal. Ebből a pozícióból ereszd le őket balra, megérintve lábujjaddal a padlót. Emeld vissza, majd megállás nélkül ereszd a jobb oldaladra. Ismételd lendületesen.
Híd és emelés

Feküdj hanyatt, karodat helyezd a tested mellé, tenyérrel lefelé a talajra. Mindkét térdedet húzd fel, de talpad maradjon a talajon. Emeld meg a csípődet úgy, hogy tested egyenes vonalba legyen térdeddel és válladdal. Tartsd meg tíz másodpercig. Jobb lábadat nyújtsd ki, és azt is tartsd tíz másodpercig. Ismételd meg ellenkező lábbal is a megadott ismétlésszám szerint.
Csípőcsavar

Feküdj hason, és nyomd fel törzsedet. Támaszkodj az alkarodra és a lábujjaidra. Fordítsd csípődet jobbra, és tartsd meg a helyzetet tíz másodpercig. Térj vissza a kiinduló helyzetbe, majd csavard csípődet a másik irányba. Ismételd meg a gyakorlatot.

Kilépés súlyzóval

Állj egyenesen. Bal lábfejed nézzen kifelé, kezedben legyen súlyzó. Lépj ki jobb lábaddal előre, míg lábszárad derékszögben nem áll a talajjal. Ugyanakkor karodat a súlyzóval emeld magasra, majd lépj vissza. A megadott ismétlésszám szerint végezd el a gyakorlatot a másik oldalra is.
Kis körök súlyzóval

Állj egyenesen, lábad legyen csípőszélességben. Mindkét kezedben legyen súlyzó. A gyakorlat közben tartsd hasadat feszesen. Emeld meg a kezedet, majd írj nyolc apró kört a súlyzókkal a fejed fölött. Ahogy engeded lefelé a kezedet, továbbra is írd a köröket. 
Emelések 

Állj kisterpeszbe, enyhén hajlított kezedben legyen súlyzó. Oldalra emeld meg a súlyzókat, közben térdedet hajlítsd be, és popsidat ereszd lejjebb. Így majdnem párhuzamos lesz combod a talajjal. Ebből a helyzetből ereszd le a súlyzókat magad elé, mintha karoddal egy labdát ölelnél át. 
Súlyzók hátul

Állj egyenesen, csípőszélességű terpeszben, legyen mindkét kezedben súlyzó.

Húzd a súlyzókat a hátad mögé, majd vissza a csípődig, és újra hátra. Ügyelj arra, hogy a sorozatot úgy ismételd, hogy tenyered befelé nézzen, és pocakodat mindvégig húzd be. 
Súlyzó a falnál

Állj háttal a falnak, csípőszélességű terpeszben. Dőlj a falnak hátaddal, csússz le, és lépj a lábaddal úgy előre, hogy combod derékszögben legyen a talajjal. A súlyzókat emeld a fejed fölé, karod legyen nyújtva. Forgasd lassan a csuklódat hátra, majd vissza legalább húsz másodpercig. Csúsztasd vissza törzsed, egyenesedj ki, majd ismételd meg a gyakorlatot.
Karhajlítás kéztámasszal                          
Támaszkodj meg kezeddel vállszélességben egy szék ülőkéjének külső sarkain. Lépj hátra fekvőtámaszba. Lélegezz be, és hajlítsd be könyököd, testeddel közelítve a székhez, majd lélegezz ki, és nyújtsd ki a karodat. Karnyújtáskor mindig emeld meg csípőmagasságba egyik lábadat. Ismételd meg a gyakorlatot ellentétes lábbal is.

Támasz súlyzóval
Ereszkedj hasra. Nyomd ki mellkasodat, támaszkodj meg jobb kezeden és a lábszáradon. A bal kezedbe fogj egy súlyzót, majd húzd fel tízszer, könyököd a mellkasod mellett szorosan mozogjon. A megadott ismétlésszám a másik oldalra is vonatkozik.
