
1.Przysiady 
Ramiona wyciągnięte w przód, plecy proste. Naprzemienne, rytmiczne uginanie i prostowanie nóg w stawach 
kolanowych i biodrowych.  Pamiętaj aby kolana nie wychodziły poza palce stóp.
2.Pompki
Dowolny rodzaj pompek, jeżeli zwyczajna pompka jest dla Ciebie a trudna zrób wersję na kolanach.
Pamiętaj o napiętym brzuchu.
3.Wykroki zegarowe 
Z pozycji wyprostowanej wykonaj daleki wykrok prawą nogą, obniż biodra, utrzymując proste plecy zejdź lewym 
kolanem jak najbliżej podłoża. Szybkim ruchem wróć do pozycji wyjściowej i wykonaj analogiczny ruch do boku
oraz do tyłu. Następnie druga noga. Pamiętaj o wyprostowanej sylwetce. 
Postaraj się utrzymywać kolano w osi i nie wychodzić nim poza stopę nogi wykrocznej.
4.Brzuszki
Pamiętaj, aby nie ciągnąć rękoma za głowę.
5.Pajacyki
6.Bieg bokserski
Wykonaj szybki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan (skipping) połączony z naprzemiennymi 
wyprostami ramion w przód naśladującymi ciosy proste w boksie. 
7.Skip A
Bieg w miejscu z wysoko podnoszonymi kolanami.
8.Skip C
Bieg w miejscu uderzając piętami o pośladki.
9.Burpees 
Ze stania przejdź do podporu przodem, wykonaj wyrzut nóg w tył i prostując tułów przejdź do pompki. 
Wykonaj klasyczną pompkę i ponownie „przeskocz” nogami w przód, następnie wstań i wykonaj wyskok z 
ramionami wyprostowanymi nad głową. Pamiętaj o napięciu mięśni posturalnych i prawidłowym oddechu.
10.Podskoki na jednej nodze
Raz jedna raz druga noga. W cięższej wersji możesz starać się po wyskoku jak najwyżej unieść 
kolano nogi z której się wybijasz.
11.Łokieć-kolano w podporze
Jesteś w podporze z wyprostowanymi rękoma. Później , zginając obydwie kończyny dotykasz prawym 
łokciem do lewego kolana, następnie analogicznie lewy łokieć z prawym kolanem. Pamiętaj o napiętym brzuchu
i prostych plecach wracając do pozycji wyjściowej.
12.Grzebiet
13.Nożyce
Leżąc na plecach unosisz nogi nad ziemię, następnie naprzemiennie unosisz jedną nogę jednocześnie 
opuszczając drugą tuż nad ziemię.
14.Scyzoryki
Połóż się na plecach z wyprostowanymi i złączonymi rękoma oraz nogami. Zginając biodra oraz barki postaraj się 
dotknąć stopy z dłońmi. W trakcie ćwiczenia nie odrywaj pleców od podłoża.
15.Świeca
Połóż się na plecach. Zegnij kolana, a następnie wyprostuj je w górę jednocześnie wypychając biodra. Wróć do
pozycji wyjściowej nie odkładając nóg na ziemię.
16.Talia
Ułóż się na prawym boku.  Nogi trzymaj razem. Napnij mięśnie brzucha. Oprzyj się na przedramieniu, a biodra 
podnieś w taki sposób, aby tworzyły jedną linię z tułowiem. Biodra opuść tuż nad ziemię i ponownie podnieś.
17.Wznos nóg
Aby wykonać to ćwiczenie, przyjmij pozycję klęku podpartego. Twoje łokcie powinny znajdować się pod 
ramionami, a kolana na poziomie bioder. Brzuch napnij, a prawą nogę podnieś ugiętą w kolanie w taki sposób, 
aby udo znalazło się na wysokości pleców.
18.Wznoszenie bioder
Połóż się na plecach mając zgięte nogi w kolanach. Unieś biodra mając za punkty podparcia tylko stopy i barki.
Następnie wróć do pozycji wyjściowej. 
19.Pompki w podporze tyłem
Możesz wykonać je na podwyższeniu, bądź na ziemi.
20.Rowerek 
Leżenie tyłem. Równoczesny wyprost prawej nogi i przyciągnięcie lewego kolana do prawego łokcia wraz 
ze skrętem tułowia. Powrót do pozycji wyjściowej i ruch w przeciwną stronę.  Pamiętaj o oddychaniu.
21.Superman 
Leżenie przodem. Weź wdech, utrzymując prawidłową pozycję wyjściową, napnij mocno mięśnie nóg, 
pośladki, brzuch, unieś nogi oraz ramiona kilkanaście centymetrów w górę. Wytrzymaj w tej pozycji kilka sekund. 
Wraz z wydechem połóż ramiona i nogi na podłożu i powtórz ćwiczenie. 
Pamiętaj o stabilizacji odcinka lędźwiowego kręgosłupa.
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