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1. Siadamy na piętach, plecy mamy wyprostowane. Łączymy nasze dłonie za plecami, a następnie prostujemy ręce i próbujemy unieść splecione dłonie jak najwyżej.

2. Stajemy przy ścianie dotykają plecami ściany. Nogi mamy zgięte pod kątem ok. 45 stopni. Ręce są opuszczone wzdłuż tułowia i powoli unosimy je "sunąc" po ścianie do góry.

3. Siadamy na krześle, dbając o to by kręgosłup był wyprostowany. Ręce krzyżujemy na klatce piersiowej dotykając dłońmi naszych barków. Następnie wykonujemy skręty tułowia na przemian w lewo i prawo.

4. Zaczynamy od pozycji klęku podpartego. Jednak kiedy jedna ręka jest wyprostowana i opieramy się na niej, druga jest zgięta i dłonią dotykamy tyłu naszej głowy. Następnie wykonujemy ruch zgiętą ręką w kierunku ręki, na której się podpieramy i z powrotem wracamy do pozycji wyjściowej. Druga wersja tego ćwiczenia zakłada, że ręka ze zgiętym łokciem wędruje nie do wewnątrz, lecz na zewnątrz, tzn. unosimy ją do góry, nadal trzymając się za tył naszej głowy.

5. Leżymy na brzuchu, nogi wyprostowane, ręce wzdłuż tułowia. Następnie unosimy barki i wytrzymujemy w tej pozycji kilka sekund.

6. Stoimy i trzymamy kij obiema rękami, który opiera się o nasz kark. Następnie wykonujemy maksymalne skręty tułowia w obie strony.

7. Klęk podparty, lecz tym razem opieramy się nie na wyprostowanych rękach, lecz na łokciach. Następnie robimy przeciwieństwo kociego grzbiety, czyli staramy się, by jak kręgosłup był jak najbardziej wklęsły. Powinniśmy powtórzyć to ćwiczenie kilka razy, za każdym razem wytrzymując kilka sekund, gdy kręgosłup jest wklęsły. Jeśli chcemy ćwiczyć odcinek lędźwiowy kręgosłupa, wykonujemy to ćwiczenie opierając się na wyprostowanych dłoniach.

8.  Pozycja wyjściowa: stanie przodem do lustra.
Ruch: głowa i szyja wyciągnięte w górę, łopatki ściągnięte, brzuch wciągnięty, pośladki ściągnięte.
Oddziaływanie: autokorekcja postawy ciała.

9.  Pozycja wyjściowa: leżenie przodem (na brzuchu).
Ruch: wznos ramion i tułowia w górę w przód (wytrzymać ok. 15 sek.), rozluźnienie, zmiana pozycji na leżenie tyłem (na plecach) i przyciągnięcie kolan do klatki piersiowej (wytrzymać ok. 5 sek.).
Oddziaływanie: wzmacnianie mięśni grzbietu w odcinku piersiowym kręgosłupa.

10.  Pozycja wyjściowa: leżenie tyłem na ławce (na plecach), nogi zgięte.
Ruch: chwyt dłońmi za brzeg ławki, napięcie mięśni grzbietu (utrzymywać ok. 15 sek.), rozluźnienie, przyciągnięcie głowy i kolan do klatki piersiowej (wytrzymać ok. 5 sek.).
Oddziaływanie: wzmacnianie mięśni grzbietu w odcinku piersiowym kręgosłupa.

11.  Pozycja wyjściowa: leżenie tyłem (na plecach).
Ruch: wznos ramion przodem w górę z równoczesnym wdechem, opuszczenie ramion przodem w dół z wydechem. Faza wdechu trwa dłużej niż faza wydechu. Wdech wykonujemy nosem, wydech ustami.
Oddziaływanie: kształtowanie piersiowego toru oddychania z akcentem na fazę wdechu.

12.  Pozycja wyjściowa: siad skrzyżny.
Ruch: ramiona przodem w górę z równoczesnym wdechem, ramiona bokiem w dół z wydechem. Faza wdechu trwa dłużej. Wdech nosem, wydech ustami.
Oddziaływanie: kształtowanie piersiowego toru oddychania z akcentem na fazę wdechu.

