1)Vježba istezanja: istezanje ruku/ jednom rukom potisnemo drugu ruku i zadržimo položaj 10-tak sekundi te promjenimo ruke.
2)Vježba za mišiće nogu čučanj s loptom:iz stojećeg položaja držim loptu ispred tijela  i krećem u izvođenje čučnja dok loptu dižemiznad glave (u uzručenje) .



























