1. Лежа на спине, руки в стороны. Напрячь мышцы  шеи и поднять голову, одновременно подтянуть носки стоп на себя. 3-5 раз по 10 сек.

2. Березка 40сек 5 раз.

3. Сидя, руки за голову, потянуться и прогнуться назад, 3-5сек.

4. Лежа на животе, прогнуться, отрывая руки и ноги от пола, несколько сек (лодочка).

5. Лежа на животе, руки упираются в пол у плеч. На руках поднять плечи, максимально прогнуться, поднять таз, стопы плотно на полу (око возрождения).

6. Стоя на четвереньках, руки на стуле, прогнуться вниз на 5-10сек.

7. Лежа на спине. Ноги согнуты, поднять таз, прогнуться, упор на ноги и голову 5-8сек.

8. На четвереньках подъём рук и ног по диагонали.

9. Лежа на спине подтянуть колени к груди, можно поочередно.

10. Лежа на спине, согнуть ноги, колено на колено,  прижать к груди, растянуть грушевидную мышцу.

11. Стоя спиной к стене поочередно подтянуть руками колено к груди, растянуть поясницу.

12. Наклоны вперед назад, в стороны, сидя тянемся руками к носкам.
13. В положении лежа на выдохе необходимо поднять обе ноги, оставляя их прямыми. Повторить 4-5 раз в день.

14. Положение стоя. На вдохе поднять обе руки максимально вверх и ногу отвести назад. На выдохе вернуться в исходное положение. Повторять 4-5 раз каждой ногой.

15.  Положение сидя на стуле, опираясь руками о стул. На выдохе необходимо максимально поднять согнутые ноги и прижать их к животу. На вдохе вернуться в прежнее положение. Повторить 4-5 раз. (Удобно делать на работе в офисе)

16. Лежа на спине, руки за головой, ноги на ширине плеч, согнутые в коленях. На выдохе поднимаем лопатки вверх. Повторяем 10—30 раз. 

17. Отдых. Сядьте на колени, спину максимально расслаблено опустите вниз. Руками обязательно необходимо тянутся вперед. 1-2мин!(последнее упражнение в занятии)

18. Сидим на полу, ноги выпрямлены, руками упираемся об пол. Поднимаем руки и ходим на ягодицах вперед-назад.

19. Отрываем ноги от пола, продолжаем ходить на ягодицах.

20. Сидим на полу, опора на руках. Ноги полусогнуты. Поднимаем согнутую ногу, опускаем, поднимаем прямую ногу. Повторяем на вторую ногу. По 20 раз на ногу.

21. Лежа на спине, ноги согнуты. Выпрямляем левую ногу, носок разворачиваем в сторону, носочки тянем на себя. Отрываем левую ногу от пола, и делаем маленькие непрерывные подъемы. Сделали по 20 раз на ногу.

22. Ноги прямые перед собой. Делаем маленькие подъемы, как в предыдущем упражнении, на 45◦ от себя, возвращаем и сразу начинаем то же самое на вторую ногу. Так делаем непрерывно по 5 подходов на ногу.

23. Ноги согнуты перед собой. Поднимаем прямую правую ногу, отводим в сторону, и в то же время, отводим согнутую в колене левую ногу влево. Делаем по 8 повторов на ногу.

24. Ноги согнуты в коленях перед собой, упираемся на руки. Согнутые ноги подтягиваем к себе, опускаем спину максимально близко к пол, сгибая руки и выпрямляем поднятые ноги. Делаем 15 повторений.

25. Скручивание. Лежим на полу, ноги согнули в коленях. Одну руку кладем под затылок, вторая прямая. Согнутой ногой тянемся к голове и тянемся к колену противоположной рукой. Выпрямляем ногу и тянемся прямой ногой к противоположной руке. По 15 повторов на ногу.

26. Лежим на спине, руки под затылок, колени согнуты, разворачиваем их вправо. Делаем подъемы верхней частью спины и головой. 15 повторов на каждую сторону.

27. Лежим на полу, руки прямые над головой. Поднимаем руки и ноги, сводим их вместе. Делаем 20 раз.

28. Делаем велосипед. Лежим на полу, руки за голову, колени согнули. Поднимаем ноги на 90◦ , тянемся к правому колену левым локтем, выпрямляем ногу. Тянемся к левому колену правым локтем, выпрямляем ногу. Повторяем 15 раз.
