Зарядка.
1. Потягивание (способствует формированию правильной осанки, улучшает деятельность дыхательной и сердечно - сосудистой системы);
2. Упражнения для рук и плечевого пояса (укрепляют мускулатуру, увеличивают подвижность в суставах);
3. Упражнения,  укрепляющие мышцы туловища, создающие «мышечный корсет», предупреждающие нарушение осанки;
4. Повороты и вращения туловища (увеличивают гибкость позвоночника, предупреждают сутулость);
5. Упражнения для ног (укрепляют мышцы, увеличивают подвижность костей в суставах, улучшают кровообращение);
6. Прыжки  и бег (укрепляют  мускулатуру нижних конечностей, улучшают кровообращение, дыхание, обмен веществ);
7. Ходьба на месте 1-1.5 минуты с постепенным замедлением темпа. 

