Zdravotné cvičenie

1. Sed skrčmo skrížny, vzpažiť, hlboký nádych, predklon, ruky natiahnuť pred seba, hlboký výdych,  3-5 x
2. Sed skrčmo skrížny, upažiť skrčmo, prsty na plecia, krúžiť ramenami, 3-5 x
3. Sed rovný, upažiť, vzpažiť a hlboký predklon ku kolenám, natiahnuť sa za prstami na nohách a späť, 3-5 x
4. Podpor kľačmo, striedavo vzpažiť pravá a ľavá, 3-5 x
5. Podpor kľačmo, obracať hlavu vpravo, vľavo, pozrieť na chodidlá, 3-5 x
6. Stoj spojný, ruky vbok, poskoky na mieste vpred a vzad, vpravo a vľavo, 3-5 x
7. Stoj spojný, znožmo 3x malý skok a 1x výskok, 3-5 x
8. Dýchacie cvičenie (nádych nosom, výdych ústami 3 x) 

9. Stoj mierne rozkročný, preskoky z pravej na ľavú nohu, 3-5 x
10. Stoj mierne rozkročný, poskoky na pravej a ľavej nohe, 3-5 x
