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Arabeszk

Állj egyenesen, kezedet helyezd lazán a derekadra. Lábadat tartsd csípőszéles terpeszben. Jobb karodat emeld fel ferdén, míg könyököd homlokod magasságába kerül. Jobb lábadat emeld magad mögé, míg lábujjad 5-7 centire nem emelkedik a talaj fölé. Ismételd meg lábcserével is.
Térdhajlítás két fokozatban

Állj nagyterpeszbe, cipőd orra nézzen kissé oldalra, kezedet lazán helyezd a csípődre, könyöködet fordítsd kifelé. Csípőddel ereszkedj lejjebb térdhajlítással. Ezt a helyzetet tartsd meg három lélegzetvételig, majd ereszkedj lejjebb, míg combod párhuzamos nem lesz a talajjal. Tartsd meg három lélegzetvételig.

Lábemelés fekve

Feküdj hanyatt, karodat helyezd a tested mellé tenyérrel lefelé. Bal térdedet húzd fel, talpad maradjon a talajon. Nyújtott jobb lábadat emeld meg csípőddel együtt. Ismételd meg lábtartáscserével is.
Lábemelés térdelőtámaszban

Helyezkedj el négykézláb. Derékszögben hajlított térddel emeld a jobb lábadat csípőmagasságba, majd húzd magad mögé a lábad, talpaddal a plafon felé. A megadott ismétlésszámnak megfelelően végezd el a gyakorlatot a másik oldalra is.
Csípő- és lábemelés szék segítségével

Feküdj hanyatt, kezedet tedd a tested mellé a talajra. Mindkét sarkadat tedd fel a már előre a lábvéghez helyezett szék ülőkéjére. Emeld fel jobb lábadat, majd lassan csípődet is, míg tested egyenes vonalba nem kerül. Ugyanebben a lassú tempóban ereszkedj vissza. A megadott ismétlésszámnak megfelelően végezd el a gyakorlatot a másik oldalra is.

Térdhajlítás zárt lábbal
Állj egyenesen, lábaidat tartsd lazán egymás mellett, karodat emeld magad elé mellső középtartásba. Térded hajlításával ereszkedj lejjebb, tartsd meg három lélegzetvételig a helyzetet, majd ereszkedj még lejjebb mindaddig, míg karod és combod párhuzamos nem lesz a talajjal. Tartsd meg, majd lassan emelkedj fel.
Térdhajlítás rugózással

Állj egyenesen, háttal a szék ülőkéjének, csípőre tett kézzel. Bal lábfejedet tedd a székre. Ügyelj a szék tőled való távolságára, legyen körülbelül egy méter. Hajlítsd a térded, míg combod párhuzamos nem lesz a talajjal, majd emelkedj fel. A megadott ismétlésszámnak megfelelően végezd el a gyakorlatot a másik oldalra is.
Térdemelés támasszal

Állj a szék támlája mögé lábujjhegyen, törzseddel kissé előredőlve, kezeddel a székre támaszkodva. Húzd fel kétszer magad elé egyik térdedet, majd kétszer oldalra, a csípőd felé. A megadott ismétlésszámnak megfelelően végezd el a gyakorlatot a másik oldalra is.
Fel- és lelépés 
Csípőre tett kézzel állj egy kisebb paddal - esetleg székkel - szemben. Bal lábbal lépj hátra majdnem térdelőállásba. Lépj fel a bal lábaddal a székre, jobb lábadat lendítsd hátra. Ügyelj arra, hogy a széken vagy padon állva megtartsd az egyensúlyodat, ha szükséges, kapaszkodj. A megadott ismétlésszámnak megfelelően végezd el a gyakorlatot a másik oldalra is. 
Térdhajlítás és -emelés

Állj vállszélességű terpeszbe, kezedet tedd a tarkódra. Ereszkedj le hajlított térddel, míg combod párhuzamos nem lesz a talajjal. Ezután kiegyenesedve húzd fel a jobb térdedet, majd ereszkedj vissza. A megadott ismétlésszámnak megfelelően végezd el a gyakorlatot a másik oldalra is.
