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Hátradöntés
Állj kényelmesen. Lassan emeld fel a fejed a mellkasodról, és döntsd hátra, amennyire még lehetséges anélkül, hogy erőlködnöd kellene. Zárd össze a szádat olyan szorosan, hogy érezd, ahogy feszülnek a nyakizmaid. Számolj el tízig, majd pihenj, és térj vissza a kiinduló helyzetbe. 
Nyelvkiöltés

Állj kényelmesen, fejedet tartsd természetes szögben. Nyisd ki a szád szélesre, és dugd ki a nyelved, amennyire csak tudod. Számolj el tízig, majd pihenj. 

Ajaktorna

Állj kényelmesen, fejedet tartsd természetes szögben. Alsó ajkadat lassan told előre, majd fel, amennyire csak tudod. Csak az ajkadat mozgasd, ne az álladat. Számolj tízig, majd térj vissza a kiinduló helyzetbe. 

Állemelés

Állj kényelmesen, fejedet tartsd természetes szögben. Told előre az álladat, egészen addig, míg nem érzed, ahogy feszülnek az izmok. Számolj tízig, majd lazítsd el. 

Tátogás

Ülj egyenesen, majd hajtsd hátra a fejedet egészen addig, ameddig bírod, ezután nyisd ki és csukd be a szád. A gyakorlat közben érezned kell, ahogy feszülnek az izmaid. 
Csücsörítés

Ülj le kényelmesen egy székre, majd fordítsd a fejed a mennyezet felé, egészen addig, míg nem érzed, ahogy a nyaki izmaid megfeszülnek. Ekkor csücsöríts a száddal, mintha egy nagy puszit adnál valakinek, illetve, mintha ajkaiddal el szeretnéd érni a plafont. Tartsd meg két másodpercig, majd lazíts.
Lassított felvétel

Állj vagy ülj háttal a falnak, fejedet pedig támaszd meg, ajkaidat tartsd összecsukva. Nyisd ki a szádat olyan nagyra, amennyire csak tudod, viszont úgy, mintha lassított felvételt néznél. Zárd össze ugyanilyen lassan, majd lazíts. 

Oroszlánpóz

Állj szembe egy tükörrel, és lazítsd el arcizmaidat, amennyire csak tudod. Ezután nyisd ki a szemed olyan nagyra, amekkorára csak tudod, és tedd ugyanezt előbbivel egy időben a száddal is. Közben nyelvedet is nyújtsd ki, amennyire tudod. Három másodpercig tartsd meg a pozíciót, majd lazíts.

Kombinált lassított felvétel

Állj háttal a falnak, fejedet támaszd meg, ajkaidat tartsd összecsukva. Nyisd ki a szádat olyan nagyra, amekkorára csak tudod. Közben a falon görgesd fejedet jobbra lassan, majd térj vissza becsukva a szádat, és lazíts. Ismételd meg a másik irányba is.
Csücsörítés-beszívás
Állj vagy ülj lazán. Szívd be mind a két ajkadat szorosan, és tartsd így tíz másodpercig. Ezután csücsöríts erőteljesen felemelt fejjel. Ezt is tartsd meg, majd lazíts.
