Ćwiczenia kończyn dolnych
Objaśnienia skrótów:

PW – pozycja wyjściowa,

R – ruch,

T – tułów,
NN – nogi,
NP– noga prawa,

NL – noga lewa,

RR – ramiona,

RP – ramię prawe,

RL – ramię lewe.

1.PW swobodna, RR biodra chwyć (kolejno NP, NL)
1. Krążenie bioder do wewnątrz
2. Powrót do PW
3. Krążenie na zewnątrz
4. Powrót do PW
2.PW swobodna, RR na kolanach (kolejno NP, NL)
1. Krążenie kolan do wewnątrz
2. Powrót do PW
3. Krążenie kolan na zewnątrz
4. Powrót do PW
3.PW swobodna, RR biodra chwyć (kolejno NP, NL)
1. Krążenie w stawach skokowych do wewnątrz
2. Powrót do PW
3. Krążenie w stawach skokowych na zewnątrz
4. Powrót do PW
4.PW swobodna, RR na kark
1. Uniesienie NL z jednoczesnym dotknięciem łokcia
2. Powrót do PW
3. Uniesienie NP z jednoczesnym dotknięciem łokcia
4. Powrót do PW
5.PW swobodna, RR biodra chwyć
1. Wypad NL w przód
2. Powrót do PW
3. Wypad NP. w przód
4. Powrót do PW
6.PW swobodna, RR w przód
1. Ugięcie NN ( przysiad)
2. Powrót do PW
7.PW w rozkroku, RR w przód
1. Wznos NP do RL 
2. Powrót do PW
3. Wznos NL do RP
4. Powrót do PW
8.PW swobodna, RR wzdłuż T
1. Wznos na palce
2. Powrót do PW
9.PW swobodna, RR biodra chwyć
1. Wykrok NP w przód
2. Powrót do PW
3. Wykrok NL w przód
4. Powrót do PW
10.PW swobodna, RR na kark
1. Unik bokiem na NL
2. Powrót do PW
3. Unik bokiem na NP
4. Powrót do PW
11.PW w rozkroku, RR biodra chwyć
1. Wymach NP w przód
2. Powrót do PW
3. Wymach NP w tył
4. Powrót do PW
12.PW w rozkroku, RR biodra chwyć
1. Wymach NL w przód 
2. Powrót do PW
3. Wymach NL w tył
4. Powrót do PW
13.PW klęk podparty
1. Wymach NL i RP w górę
2. Powrót do PW
3. Wymach NP. i RL w górę
4. Powrót do PW
14.PW klęk podparty na przedramionach
1. Uniesienie NL w górę
2. Powrót do PW
3. Uniesienie NP w górę
4. Powrót do PW
15.PW klęk podparty 
1. Wznos prawego kolana w przód
2. Powrót do PW
3. Wznos lewego kolana w przód
4. Powrót do PW
16.PW klęk podparty
1. Wznos prawego kolana w bok
2. Powrót do PW
3. Wznos lewego kolana w bok
4. Powrót do PW
17.PW klęk podparty 
1. Wyrzut wyprostowanej NP w tył
2. Powrót do PW
3. Wyrzut wyprostowanej NL w tył
4. Powrót do PW
18.PW klęk obunóż, RR biodra chwyć
1. Wykrok NL w przód
2. Powrót do PW
3. Wykrok NP w przód 
4. Powrót do PW
19.PW klęk obunóż, RR w przód
1. Przeniesienie T w lewo 
2. Powrót do PW
3. Przeniesienie T w prawo
4. Powrót do PW
20.PW siad płotkarski, NL wyprostowana, NP zgięta
1. Skłon T do NL
2. Powrót do PW
3. Skłon T do NP
4. Powrót do PW

