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Lábemelés oldalra

Állj egyenesen, lábaidat tartsd zárva, kezedet tedd csípőre. Lassan emeld a jobb lábadat oldalra csípőmagasságban. Tartsd meg három másodpercig. Belső combodat igyekezz párhuzamosan tartani a talajjal. Ismételd meg az emelést a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.
Felhúzás és ereszkedés

Lábaidat zárd össze, állj egyenesen, kezedet tedd csípőre. Jobb térdedet húzd fel derékmagasságba, ugyanakkor hajlítsd be kissé a bal lábadat is, majd egyenesedj fel. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.
Kirúgás

Állj lazán melledhez húzott öklökkel. Helyezd testsúlyodat a bal lábadra, majd a jobbal rúgj ki előre, amilyen magasra csak tudsz. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.
Rúgás fekvőtámaszban

Helyezkedj el a talajon térdelőtámaszban. Tenyered nézzen előre, karod vállszélességben legyen. Nyújtsd és emeld hátra a jobb lábadat, majd rúgj hármat a levegőbe a mennyezet felé. Ereszd vissza a térded. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.
Nyújtás hátra
Állj kisterpeszbe, hajlítsd be kissé a térdedet. Dőlj törzseddel előre úgy, hogy az a lábszáraddal közel párhuzamos legyen. Karodat hajlítva tartsd magad előtt. Bal lábadat nyújts hátra, bal karodat pedig előre, mintha tenyereddel és talpaddal tolnád a levegőt. Jobb kezed a talpad mellett érintse a talajt. Térj vissza kiindulási helyzetbe, majd ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.

Kitörés

Állj csípőre tett kézzel zárt állásban. Lépj jobb lábaddal jó nagyot előre. Ügyelj arra, hogy jobb combod és lábszárad derékszöget zárjon be. Rugózz ötöt, majd lépj vissza a kiinduló helyzetbe. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.

Lábemelés hason

Feküdj hason egy padra vagy egy párnás székre úgy, hogy mellkasod és lábad lelógjon róla. Kezeddel fogd a szék lábát. Mindkét lábadat emeld lassan, fokozatosan a csípőd magasságába. Ugyanebben az ütemben ereszd le. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben.
Egyensúly

Állj a széktől körülbelül 12 centiméter távolságban, háttal annak. Emeld fel a jobb lábadat magad előtt, és jobb kézzel fogd meg a cipőd orrát. Találd meg az egyensúlyodat, majd lassan hajlítsd be a bal lábadat, míg a popsid el nem éri a széket. Végül lassan nyújtsd ki a bal lábadat, és térj vissza a kiinduló helyzetbe. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.
Lábemelés térdelőtámaszban

Ereszkedj térdelőtámaszba. Kezed a vállad, térded a csípőd alatt legyen. Emeld a bal lábadat talpaddal a plafon felé, majd ereszd le. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.

Szorító

Feküdj a hátadra. Jobb térdedet tartsd felhúzva, bal lábadat nyújtva. Emeld meg a csípődet a bal lábaddal együtt. Mellkasod, hasad, csípőd és lábad legyen egy vonalban. Szorítsd össze a popsid. Tartsd meg a pozíciót 20 másodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét lábaddal.
