Zijwaarts steunen op elleboog, 
1; heup optillen tot romp geheel recht is.10 tellen vasthouden.
2; idem met zijwaarts heffen bovenliggende been.
3. idem  met zijwaarts optillen 1 arm, eventueel boven het hoofd de grond aantikken.  

4. idem, nu 1 arm en 1 been optillen, 5 tellen vasthouden.

5.idem, nu 5 x heupen iets naar de grond brengen en weer terug.
Voorwaartse ligsteun, 
1; indien nodig steunen vanaf de knieen. opdrukken, tegelijkertijd handen van de grond.
2;  in ligsteun 30 sec.stabiel en stil staan, vasthouden, goed doorademen. 

3;  in ligsteun 1 been achterwaarts strekken, 10 tellen vasthouden.

4;  in ligsteun, 1 arm gestrekt naar voren, 10 tellen vasthouden.

5; nu 1 been achterwaarts en 1 arm voorwaarts, 5 tellen vasthouden.

6; idem, maar alle bovenstaande oefeningen nu steunend op de ellebogen/onderarmen=puppiehouding.

Ruglingse ligsteun;

1; bekken optillen van de grond, als een plank zo recht, 10 tellen vasthouden en goed doorademen.

2; met het bekken opgetild een voor een been optillen.

3; idem, maar nu gelijktijdig wisselen, zo snel mogelijk.
4; idem, met zijwaarts verplaatsen.
5; idem “krabsprong”.

6; met wisselsprong.
Achterwaarts steunen, opdrukken , stabiliteit enspierversterkend triceps en bovenrug.
Opspringen, neerkomen op 1 been na kwart draai,. idem met halve draai.

Uitvalspas voorwaarts, handen in de nek, ellebogen naar achteren

Idem uitvalspas zijwaarts

