


W e l c o m e  t o  t h e  T i k v a  m o v e m e n t  m a n u a l !
T i k v a ,  w h i c h  m e a n s  " h o p e "  i n  H e b r e w ,  i s  m o r e  t h a n  j u s t  a  s e r i e s  o f  e x e r c i s e s — i t ' s  a
h o l i s t i c  c o n c e p t .

T i k v a ,  w i t h  i t s  c o m b i n a t i o n  o f  g e n t l e  m o v e m e n t s ,  s t r e t c h i n g ,  b i b l i c a l  w o r d s ,
s p e c i a l l y  w r i t t e n  m u s i c  a n d  p r a y e r ,  i s  a  f o r m  o f  e x e r c i s e  t h a t  g o e s  b e y o n d  j u s t
p h y s i c a l  a c t i v i t y .  I t  i s  a  c o n c e p t  t h a t  s t r i v e s  f o r  h e a l t h  f o r  s p i r i t ,  b o d y  a n d  s o u l .
  
I t  i s  t h e  w h o l e  t h a t  c r e a t e s  T i k v a .  T i k v a  i s  a  c o n c e p t  w h e r e  o n e  p a r t  i s  n o t  m o r e
i m p o r t a n t  t h a n  t h e  o t h e r .

W e  u s e  t h e  m o v e m e n t s  t h a t  h a v e  b e e n  p r o d u c e d  a n d  a r e  i n  t h e  m a t e r i a l .  T h e
m o v e m e n t s  w e r e  i n i t i a l l y  d e v e l o p e d  b y  M i m m i  E d i n  t o g e t h e r  w i t h  a  p h y s i o t h e r a p i s t .
N o w  t h e y  a r e  s e l e c t e d  a n d  d e v e l o p e d  b y  p h y s i o t h e r a p i s t s  t o g e t h e r  w i t h  e x p e r t s  i n
t r a i n i n g  a t  K u n g s p o r t e n ' s  w e l l n e s s  c e n t e r  i n  H u s k v a r n a .
S i m p l e  a n d  e f f e c t i v e  b o d y  e x e r c i s e s  f o r  f l e x i b i l i t y ,  b r e a t h i n g  a n d  b l o o d  c i r c u l a t i o n .

T h i s  m a n u a l  i s  d e s i g n e d  t o  h e l p  y o u  u n d e r s t a n d  a n d  p e r f o r m  t h e  T i k v a  m o v e m e n t s
c o r r e c t l y .  F o r  e a c h  e x e r c i s e  t h e r e  a r e  p i c t u r e s  a n d  i n s t r u c t i o n s .  T h e r e  i s  a l s o  a
l i n k  a n d  q r  c o d e  t h a t  t a k e s  y o u  t o  a  v i d e o  o f  t h e  e x e r c i s e .

T h e  m o v e m e n t s  a r e  c a t e g o r i z e d  a s  f o l l o w s :  

B r e a t h
I n t r o d u c t i o n
A  -  N e c k
B  -  S h o u l d e r s / t h o r a c i c  s p i n e
C  -  S h o u l d e r s
D  -  L u m b a r / t r u n k
E  -  H i p s
F  -  G l u t e s / t h i g h
G  -  A n k l e / k n e e
F i n i s h

T h e  c a t e g o r i e s  a r e  t h e r e  t o  s h o w  o n  w h i c h  a r e a
o f  ​​t h e  b o d y  i t  i s  a i m e d  t o  e x e r c i s e / s t r e t c h .  B u t
s e v e r a l  o f  t h e  e x e r c i s e s  t r a i n / s t r e t c h  m o r e
a r e a s  t h a n  j u s t  i t s  c a t e g o r y .  F o r  e x a m p l e ,  B 5 ,
w h i c h  a l s o  i n v o l v e s  s e v e r a l  a r e a s  o f  t h e  u p p e r  b o d y .

A s  a  T i k v a  i n s t r u c t o r ,  w e  o n l y  u s e  t h e s e  m o v e m e n t s  i n  T i k v a .  Y o u  d o  n o t  h a v e  t h e
r i g h t  t o  a d d  y o u r  o w n  e x e r c i s e s  o r  c h a n g e  e x i s t i n g  e x e r c i s e s .  I f  y o u  h a v e  r e q u e s t s
f o r  e x e r c i s e s ,  y o u  c a n  s e n d  i n  s u g g e s t i o n s  f o r  t h e s e .

M O V E M E N T S
T h e r e f o r e ,  I  u r g e  y o u ,  b r o t h e r s ,  b y  G o d ' s  m e r c y ,  t o  p r e s e n t  y o u r
b o d i e s  a s  a  l i v i n g  a n d  h o l y  s a c r i f i c e  p l e a s i n g  t o  G o d  -  y o u r  s p i r i t u a l
w o r s h i p .  R o m a n s  1 2 : 1

T I K V A  -  T H E  B O D Y  M O V E M E N T S
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S T A N D I N G  B A S I C  P O S I T I O N

S t a n d  w i t h  y o u r  f e e t  h i p - w i d t h  a p a r t .  F e e l  t h e  g r o u n d  b e n e a t h  y o u r  f e e t .
D i s t r i b u t e  t h e  w e i g h t  e v e n l y  u n d e r  t h e  f e e t ,  s t a n d  f i r m l y  w i t h  g o o d  b a l a n c e .

1 .

R e l a x  y o u r  k n e e s .  A l l o w  t h e  b o d y  t o  b e  s t r e t c h e d  t o  i t s  f u l l  l e n g t h .  L e t  t h e  a r m s
h a n g  r e l a x e d  a l o n g  t h e  b o d y  w i t h  o p e n  h a n d s .  

2 .

R e l a x  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  j a w .  L e t  t h e  n e c k  b e  l o n g .3 .
C l o s e  y o u r  e y e s  i f  y o u  w a n t .4 .

A n t e c k n i n g a r :

3



B R E A T H

P u t  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  c h e s t  ( p i c t u r e  1 ) .  T a k e  d e e p  b r e a t h s  a n d  f e e l  h o w  t h e
c h e s t  e x p a n d s  d u r i n g  i n h a l a t i o n  a n d  s i n k s  d u r i n g  e x h a l a t i o n .  I f  p o s s i b l e :
b r e a t h e  i n  t h r o u g h  t h e  n o s e  a n d  o u t  t h r o u g h  t h e  m o u t h .  L e t  t h e  e x h a l a t i o n  b e
s l i g h t l y  l o n g e r  t h a n  t h e  i n h a l a t i o n .  

1 .

N o w  p l a c e  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  s t o m a c h .  T a k e  d e e p  b r e a t h s  a g a i n ,  b u t  n o w  t r y  t o
b r i n g  t h e  b r e a t h  d o w n  i n t o  y o u r  s t o m a c h .  F e e l  h o w  t h e  s t o m a c h  e x p a n d s  d u r i n g
i n h a l a t i o n  a n d  s i n k s  d u r i n g  e x h a l a t i o n .  I f  p o s s i b l e :  b r e a t h e  i n  t h r o u g h  t h e  n o s e
a n d  o u t  t h r o u g h  t h e  m o u t h .  T h i s  i s  w h e r e  w e  w a n t  t h e  b r e a t h i n g  t h r o u g h  t h e
T i k v a  p a s s .  H e r e  w e  s t i m u l a t e  t h e  p a r a s y m p a t h e t i c  n e r v o u s  s y s t e m .  

2 .

B r e a t h i n g  1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

4

https://vimeo.com/967742109/0400fa3821?share=copy


B R E A T H

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n .1 .
E x t e n d  s t r a i g h t  a r m s  o u t  f r o m  t h e  b o d y ,  o p e n  u p  t h e  c h e s t  a n d  s t r e t c h  t h e  b o d y .
B r e a t h e  i n  ( p i c t u r e  1 ) .

2 .

R e l a x ,  l o w e r  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  l e t  y o u r  a r m s  f a l l  a l o n g  y o u r  b o d y .  E x h a l e
( p i c t u r e  2 ) .

3 .

B r e a t h i n g  2

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

5

https://vimeo.com/975186139/4272b0292a?share=copy


I N T R O D U C T I O N

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  y o u r  a r m s  a l o n g  t h e  s i d e  o f  y o u r  b o d y  i n  a  l a r g e  c i r c u l a r  m o t i o n  w h i l e
t a k i n g  a  d e e p  b r e a t h  i n .  C l a s p  y o u r  h a n d s ,  p l a c e  t h e m  o n  y o u r  h e a d  a n d  e x h a l e
( p i c t u r e  2 ) .  H e r e  y o u  c a n  t a k e  t h o u g h t s  o f  w o r r y  a n d  s t r e s s  t o  h a n d  t h e m  o v e r  t o
t h e  L o r d .

2 .

S t r e t c h  y o u r  a r m s  t o  t h e  s k y  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
N o w  f o l d  y o u r  u p p e r  b o d y  f o r w a r d  w h i l e  e x h a l i n g  a n d  l e t  y o u r  a r m s  h a n g  d o w n
( p i c t u r e  4 ) .  L e t  g r a v i t y  p u l l  t h e  b o d y  f o r w a r d .  T r y  n o t  t o  s l o w  d o w n  t h e
m o v e m e n t .

4 .

C o m e  b a c k  t o  s t a n d i n g  b y  s l o w l y  r o l l i n g  y o u r  u p p e r  b o d y  u p .  T r y  t o  s t a r t  t h e
m o v e m e n t  a t  t h e  b o t t o m  o f  t h e  s p i n e ,  a n d  r o l l  u p  v e r t e b r a  b y  v e r t e b r a .

5 .

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

 W e  a l w a y s  b e g i n  T i k v a  w i t h  t h i s  e x e r c i s e :

6
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A - N E C K

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L o w e r  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  t i l t  y o u r  h e a d  t o  o n e  s i d e .  E x h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
C o m e  t o  t h e  c e n t e r  a n d  t i l t  y o u r  h e a d  t o  t h e  o t h e r  s i d e .3 .
H e r e  y o u  c a n  e i t h e r  m a k e  t h e  e x e r c i s e  d y n a m i c  =  y o u  f o l l o w  t h e  t e m p o  o f  t h e
b r e a t h  a n d  g o  f r o m  s i d e  t o  s i d e  s l o w l y .  O r  y o u  m a k e  i t  s t a t i c  =  y o u  s t a y  i n  t h e
s t r e t c h  a n d  h o l d  i t  t h e r e  f o r  2 0 - 4 0  s e c o n d s .

4 .

A 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

7

https://vimeo.com/967766157/22801eb7b8?share=copy


A - N E C K

S t a r t  s i t t i n g  i n  a  t a i l o r ' s  p o s i t i o n  w i t h  y o u r  h a n d s  a l o n g  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L o w e r  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  t i l t  y o u r  h e a d  t o  o n e  s i d e .  E x h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
C o m e  t o  t h e  c e n t e r  a n d  t i l t  y o u r  h e a d  t o  t h e  o t h e r  s i d e .  3 .

A 2

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

8

https://vimeo.com/975186460/4f9bc0888a?share=copy


A - N E C K

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  a n d  t i l t  y o u r  h e a d  f o r w a r d  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L o o k  u p  ( p i c t u r e  2 ) .  R e p e a t  t h i s  a  f e w  t i m e s .2 .
L o o k  t o  t h e  s i d e  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
L o o k  t o  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  4 ) .  R e p e a t  t h i s  a  f e w  t i m e s .4 .
T i l t  y o u r  h e a d  t o  t h e  s i d e  ( p i c t u r e  5 ) .5 .
O n  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  6 ) .  R e p e a t  t h i s  a  f e w  t i m e s .6 .
T i l t  y o u r  h e a d  f o r w a r d  a n d  m a k e  h a l f  c i r c l e s  b a c k  a n d  f o r t h  ( p i c t u r e  1 ) .  T r y  t o
h a v e  c o n t a c t  w i t h  t h e  c h i n  i n  t h e  c h e s t  d u r i n g  t h e  m o v e m e n t .  I m a g i n e  t h a t  y o u
h a v e  a  s m a l l  p e n c i l  t i p  j u s t  b e l o w  t h e  c h i n  w i t h  w h i c h  y o u  a r e  g o i n g  t o  p a i n t
s e m i c i r c l e s  f r o m  s h o u l d e r  t o  s h o u l d e r .

7 .

N o w  m a k e  a  f u l l  c i r c l e  w i t h  y o u r  h e a d .  C h a n g e  d i r e c t i o n  a l t e r n a t e l y .8 .

A 3

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

9

https://vimeo.com/975185916/d46b4d8842?share=copy


B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  a n d  p l a c e  y o u r  e l b o w s  o u t  t o  t h e  s i d e  o f  y o u r
b o d y .  B r i n g  y o u r  a r m s  u p  w i t h  y o u r  p a l m s  f a c i n g  u p  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  o n e  a r m  s t r a i g h t  f o r w a r d ,  a n d  t h e  o t h e r  a r m  s t r a i g h t  b a c k  ( p i c t u r e  2 ) .  Y o u
c a n  a l s o  l e t  t h e  e y e s / h e a d  f o l l o w  t h e  a r m  t h a t  g o e s  b e h i n d .  

2 .

B 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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https://vimeo.com/967741087/d6a011f778?share=copy


B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

P l a c e  y o u r  h a n d s  o n  t h e  b a c k  o f  y o u r  n e c k  a n d  o p e n  u p  y o u r  c h e s t ,  b r e a t h e  i n
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  t h e  e l b o w s  t o g e t h e r  i n  f r o n t  o f  t h e  f a c e  ( p i c t u r e  2 )  a n d  b e n d  t h e  h e a d
d o w n  t o w a r d s  t h e  c h e s t  a n d  s c r u n c h  t h e  c h e s t ,  e x h a l e  ( p i c t u r e  3 ) .

2 .

B 2

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

L i f t  t h e  a r m s  a l o n g  t h e  s i d e s  u n t i l  t h e y  a r e  p a r a l l e l  t o  t h e  s u r f a c e  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  y o u r  a r m s  f o r w a r d  a n d  i n h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .  A i m  t o  e x t e n d  y o u r  a r m s  a s  f a r
a s  y o u  c a n  b y  s e p a r a t i n g  y o u r  s h o u l d e r  b l a d e s  a n d  e x t e n d i n g  y o u r  a r m s  f o r w a r d .

2 .

H u g  y o u r s e l f  a n d  e x h a l e  ( p i c t u r e  3 ) .  T r y  t o  g e t  y o u r  h a n d s  a s  f a r  b a c k  a s  y o u
c a n  o n  y o u r  b a c k .  R e p e a t  a l t e r n a t e l y  w i t h  r i g h t / l e f t  a r m  a b o v e / b e l o w .

3 .

B 3

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

12

https://vimeo.com/975186369/cae17d7bfe?share=copy


B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

S t a n d  o n  a l l  f o u r s .  A r m s  d i r e c t l y  u n d e r  t h e  s h o u l d e r s ,  k n e e s  d i r e c t l y  u n d e r  t h e
h i p s  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  o n e  a r m  b e t w e e n  t h e  o p p o s i t e  h a n d / k n e e  a n d  d r o p  t h e  s h o u l d e r  t o  t h e
g r o u n d  a n d  t u r n  t h e  b o d y .  E x h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .  A i m  t o  e x t e n d  y o u r  a r m  a s  f a r  a s
y o u  c a n .

2 .

T h e n  b r i n g  t h e  a r m  b a c k  a n d  r o t a t e  t h e  b o d y  u p  a n d  e x t e n d  t h e  a r m  a s  h i g h  a s
y o u  c a n .  E x h a l e  ( p i c t u r e  3 ) .

3 .

B 4

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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https://vimeo.com/975190825/5dab3ce645?share=copy


B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
R o l l  t h e  s h o u l d e r s  f o r w a r d  a n d  b a c k  ( p i c t u r e  2  &  3 ) .2 .
B r i n g  y o u r  a r m s  a l o n g  t h e  s i d e  o f  y o u r  b o d y  i n  a  l a r g e  c i r c u l a r  m o t i o n  w h i l e
t a k i n g  a  d e e p  b r e a t h  i n  ( p i c t u r e  3  &  4 ) .

3 .

W h e n  t h e  a r m s  a r e  s t r a i g h t  a b o v e  t h e  b o d y  ( p i c t u r e  4 )  y o u  f o l d  t h e  u p p e r  b o d y
f o r w a r d  w h i l e  e x h a l i n g ,  a n d  l e t  t h e  a r m s  h a n g  d o w n  ( p i c t u r e  5 ) .  L e t  g r a v i t y  p u l l
t h e  b o d y  f o r w a r d .  T r y  n o t  t o  s l o w  d o w n  t h e  m o v e m e n t .

4 .

C o m e  b a c k  t o  s t a n d i n g  b y  s l o w l y  r o l l i n g  y o u r  u p p e r  b o d y  u p .  T r y  t o  s t a r t  t h e
m o v e m e n t  a t  t h e  b o t t o m  o f  t h e  s p i n e ,  a n d  r o l l  u p  v e r t e b r a  b y  v e r t e b r a .

5 .

B 5
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B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

P e r f o r m  a l l  s t e p s  a s  i n  e x e r c i s e  F 1 6 .1 .
A d d  a  d i a g o n a l  m o v e m e n t  w i t h  t h e  a r m s  ( p i c t u r e  1 ) .  F a l l  f o r w a r d  f r o m  t h e  h i p
a n d  r o t a t e  t h e  u p p e r  b o d y  t o  t h e  s i d e .  S t r e t c h  o n e  a r m  d o w n  t o  t h e  o p p o s i t e
f o o t  a n d  t h e  o t h e r  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g .  E x h a l e .

2 .

S w i t c h  s i d e s  a n d  i n h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .  K e e p  y o u r  e y e s  o n  t h e  h a n d  t h a t  i s  b e i n g
s t r e t c h e d  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g .

3 .

B 6
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B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  a n d  a n g l e  b o t h  f e e t  t o  t h e  l e f t  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
E x t e n d  y o u r  r i g h t  h a n d  a n d  p l a c e  y o u r  l e f t  h a n d  o n  y o u r  l e f t  l e g  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
S l i d e  y o u r  l e f t  h a n d  a l o n g  t h e  l e g  a n d  b e n d  y o u r  b o d y  f o r w a r d ,  t r y i n g  t o  k e e p
y o u r  k n e e s  s t r a i g h t .  K e e p  y o u r  e y e s  o n  t h e  r i g h t  a r m / h a n d  w h i c h  y o u
s i m u l t a n e o u s l y  r o t a t e  i n w a r d s  w i t h  t h e  e l b o w  e x t e n d e d  ( p i c t u r e  3 ) .  C o m e  b a c k
t o  s t a n d i n g  ( p i c t u r e  2 )  a n d  r e p e a t  t h i s  a  f e w  t i m e s .

3 .

S w i t c h  s i d e .  C o m e  b a c k  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n .  A n g l e  y o u r  f e e t  t o  t h e  r i g h t  a n d
e x t e n d  y o u r  l e f t  a r m  ( p i c t u r e  4 ) .  F a l l  f o r w a r d  a n d  r e p e a t  t h e  m o v e m e n t

4 .

    ( p i c t u r e  5 ) .

B 7
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v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

16

https://vimeo.com/975191078/882364106e?share=copy


B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

S t a r t  i n  a  l u n g e  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
F a l l  f o r w a r d  a n d  b r i n g  o n e  h a n d  t o  t h e  f l o o r  a n d  t h e  o t h e r  u p .  F o l l o w  w i t h  y o u r
g a z e  u p  t o  y o u r  h a n d  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

R e t u r n  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  a n d  t h e n  r o t a t e  t h e  b o d y  i n  t h e  o t h e r  d i r e c t i o n
( p i c t u r e  3 ) .

3 .

T h e n  s w i t c h  l e g s  a n d  r e p e a t  t h e  m o v e m e n t .4 .

B 8

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

L i e  o n  y o u r  s i d e  w i t h  y o u r  h a n d s  o v e r  y o u r  e a r s  a n d  y o u r  l e g s  a t  a  9 0  d e g r e e s
a n g l e  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

O p e n  u p  a n d  b r i n g  t h e  e l b o w  b e h i n d  t h e  b o d y ,  f o l l o w  t h e  m o v e m e n t  w i t h  y o u r
e y e s  ( p i c t u r e  2 ) .  T h e n  b r i n g  t h e  e l b o w  b a c k  a n d  c o m e  b a c k  t o  t h e  s t a r t i n g
p o s i t i o n .  R e p e a t  t h i s  a  f e w  t i m e s .

2 .

T h e  l a s t  t i m e  y o u  t w i s t  y o u r  u p p e r  b o d y  u p ,  s t a y  i n  t h e  o u t e r  p o s i t i o n  a n d  e x t e n d
y o u r  e l b o w .  L e t  t h e  h a n d  s t r i v e  t o  t o u c h  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  3 ) .  R e s t  i n  t h a t
p o s i t i o n  f o r  a  f e w  s e c o n d s .

3 .

A d d  t o  t h e  o t h e r  s i d e  a n d  r e p e a t  t h e  m o v e m e n t .  4 .
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B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

L i e  o n  y o u r  s i d e  w i t h  y o u r  k n e e s  b e n t  a n d  y o u r  a r m s  e x t e n d e d  i n  f r o n t  o f  y o u r
b o d y  w i t h  y o u r  h a n d s  o n  e a c h  o t h e r  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  t h e  u p p e r  h a n d  f o r w a r d  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
T h e n  d r a w  t h e  h a n d  t o w a r d s  t h e  f l o o r  i n  a  l a r g e  c i r c l e  a r o u n d  t h e  h e a d  ( p i c t u r e
3 ) .  A i m  f o r  c o n t a c t  w i t h  t h e  f l o o r  t h r o u g h o u t  t h e  m o v e m e n t .

3 .

R o t a t e  t h e  h e a d  t o w a r d s  t h e  a r m  a n d  s t a y  t h e r e  f o r  a  m o m e n t .  E x h a l e  a n d  l e t  t h e
a r m  d r o p  c l o s e r  t o  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  4 ) .  T h e n  b r i n g  t h e  a r m  b a c k  t o w a r d s  t h e
f l o o r  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n .  R e p e a t  a  f e w  t i m e s  a n d  t h e n  s w i t c h  s i d e s .  

4 .

B 1 0
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B - S H O U L D E R S / T H O R A C I C  S P I N E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n ,  c l a s p  y o u r  h a n d s ,  t u r n  y o u r  p a l m s  u p w a r d s  a n d
s t r e t c h  a s  f a r  a s  p o s s i b l e  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

S t e p  b a c k  w i t h  o n e  l e g  w h i l e  p l a c i n g  y o u r  h a n d s  o n  t h e  g r o u n d  ( p i c t u r e  2 ) .  P l a c e
y o u r  h a n d s  o n  t h e  i n s i d e  o f  t h e  f r o n t  l e g .

2 .

R o t a t e  t h e  a r m  c l o s e s t  t o  t h e  f o o t  u p  t o w a r d s  t h e  s k y  ( p i c t u r e  3 ) .  K e e p  y o u r  e y e s
o n  t h e  a r m  a s  y o u  r o t a t e  u p .  A i m  f o r  t h e  b a c k  l e g  t o  b e  f u l l y  e x t e n d e d  a t  t h e  k n e e
j o i n t .

3 .

C o m e  u p  t o  s t a n d i n g  p o s i t i o n  a n d  r e p e a t  t h e  e n t i r e  s e q u e n c e  o n  t h e  o t h e r  s i d e .4 .

B 1 1
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C - S H O U L D E R S

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
R a i s e  y o u r  a r m s  s t r a i g h t  u p  i n  f r o n t  o f  y o u r  b o d y  w h i l e  i n h a l i n g  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
L o w e r  y o u r  a r m s  w h e n  t h e y  a r e  a t  e y e  l e v e l  w h i l e  e x h a l i n g .  S l o w l y .3 .

C 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
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C - S H O U L D E R S

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n .  T u r n  y o u r  h a n d s  o u t ,  s o  t h a t  y o u r  p a l m s  a r e
f a c i n g  f o r w a r d  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  y o u r  a r m s  a l o n g  t h e  s i d e  o f  y o u r  b o d y  i n  a  l a r g e  c i r c u l a r  m o t i o n  w h i l e
t a k i n g  a  d e e p  b r e a t h  i n .  W h e n  t h e  a r m s  a r e  s t r a i g h t  a b o v e  t h e  b o d y  ( p i c t u r e  2 ) ,
l o w e r  t h e m  s l o w l y  w h i l e  e x h a l i n g  ( p i c t u r e  3 ) .

2 .

C 2
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C - S H O U L D E R S

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L i f t  y o u r  s h o u l d e r s  a s  f a r  u p  a s  y o u  c a n  t o w a r d s  y o u r  e a r s .  B r e a t h e  i n
( p i c t u r e  2 ) .

2 .

T h e n  d r o p  y o u r  s h o u l d e r s  d o w n  w i t h o u t  s l o w i n g  t h e  m o v e m e n t  w h i l e  e x h a l i n g
q u i c k l y  a n d  f o r c e f u l l y .  

3 .

C 3
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C - S H O U L D E R S

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n .  P l a c e  y o u r  e l b o w s  o u t  t o  t h e  s i d e  o f  y o u r
b o d y  a n d  p l a c e  o n e  h a n d  o n  t o p  o f  t h e  o t h e r  w i t h  t h e  p a l m s  f a c i n g  u p
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  y o u r  h a n d s  o u t  t o  t h e  s i d e  i n  a  r o t a t i n g  m o t i o n  a s  f a r  a s  y o u  c a n ,  k e e p i n g
y o u r  e l b o w s  i n  c o n t a c t  w i t h  y o u r  b o d y  ( p i c t u r e  2 ) .  E x h a l e  a s  y o u  r o t a t e  o u t .
B r e a t h e  i n  a s  y o u  c o m e  b a c k .

2 .
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C - S H O U L D E R S

L i e  o n  y o u r  b a c k  w i t h  y o u r  l e g s  b e n t ,  y o u r  a r m s  r e s t i n g  a l o n g  y o u r  b o d y  w i t h  y o u r
p a l m s  f a c i n g  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

D r a w  y o u r  a r m s  a l o n g  t h e  f l o o r  s o  t h a t  y o u r  e l b o w s  a r e  a t  t h e  l e v e l  o f  y o u r
s h o u l d e r s .  T r y  t o  k e e p  c o n t a c t  w i t h  t h e  f l o o r  w i t h  t h e  e n t i r e  f o r e a r m  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

R a i s e  y o u r  h a n d s  a n d  r o t a t e  y o u r  a r m s  u p  w i t h o u t  l i f t i n g  y o u r  e l b o w s  f r o m  t h e
f l o o r  ( p i c t u r e  3 ) .  T h e  b a c k  o f  t h e  h a n d  s h o u l d  a i m  t o  t o u c h  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  4 ) .

3 .

S l i d e  t h e  b a c k  o f  y o u r  h a n d s  t o w a r d s  t h e  f l o o r  a n d  s t r e t c h  y o u r  a r m s  a b o v e  y o u r
h e a d  ( p i c t u r e  5 ) .

4 .

T h e n  d o  a l l  t h e  s t e p s  i n  r e v e r s e  o r d e r  a n d  c o m e  b a c k  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n .5 .
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C - S H O U L D E R S

S i t  w i t h  y o u r  h a n d s  j u s t  b e h i n d  y o u r  b o d y .  F e e t  h i p  w i d t h  a p a r t  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L i f t  y o u r  b o d y  u p  a n d  e x t e n d  y o u r  h i p s  a n d  s h o u l d e r s  a s  f a r  a s  y o u  c a n .  E x h a l e
( p i c t u r e  2 ) .

2 .
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C - S H O U L D E R S

S t a n d  o n  a l l  f o u r s  w i t h  y o u r  h a n d s  d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  y o u r  k n e e s
d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  h i p s  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  t h e  s h o u l d e r  b l a d e s  c l o s e r  t o g e t h e r  w i t h  s t r a i g h t  a r m s  ( p i c t u r e  2 ) .  H e r e
y o u  c a n  b r e a t h e  i n .  P u s h  y o u r s e l f  b a c k  u p  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n .  E x h a l e .  A i m
t o  s e p a r a t e  y o u r  s h o u l d e r  b l a d e s  a s  m u c h  a s  y o u  c a n  a s  y o u  p u s h  y o u r s e l f  b a c k
u p .  N o t i c e  t h a t  t h e  m o v e m e n t  s h o u l d  o n l y  b e  t a k e n  o u t  i n  t h e  s h o u l d e r  b l a d e s .
N o  m o v e m e n t  s h o u l d  o c c u r  i n  t h e  b a c k  o r  a r m s .

2 .
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C - S H O U L D E R S

P l a c e  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  s h o u l d e r s  ( p i c t u r e  1 ) .  P e r f o r m  c i r c u l a r  m o v e m e n t s
w i t h  b o t h  a r m s  a t  t h e  s a m e  t i m e ,  f i r s t  f o r w a r d  t h r e e  t i m e s  a n d  t h e n  b a c k w a r d
t h r e e  t i m e s .

1 .

D r o p  t h e  a r m s  d o w n ,  b r i n g  t h e  a r m s  a l o n g  t h e  s i d e  o f  t h e  b o d y  i n  a  l a r g e
c i r c u l a r  m o t i o n  w h i l e  t a k i n g  a  d e e p  b r e a t h  i n  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

N o w  f o l d  y o u r  u p p e r  b o d y  f o r w a r d  w h i l e  e x h a l i n g  a n d  l e t  y o u r  a r m s  h a n g  d o w n
( p i c t u r e  3 ) .  L e t  g r a v i t y  p u l l  t h e  b o d y  f o r w a r d .  T r y  n o t  t o  s l o w  d o w n  t h e
m o v e m e n t .

3 .

C o m e  b a c k  t o  s t a n d i n g  b y  s l o w l y  r o l l i n g  y o u r  u p p e r  b o d y  u p .  T r y  t o  s t a r t  t h e
m o v e m e n t  a t  t h e  b o t t o m  o f  t h e  s p i n e ,  a n d  r o l l  u p  v e r t e b r a  b y  v e r t e b r a .

4 .

C 8

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :  
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C - S H O U L D E R S

S i t  c r o s s - l e g g e d  a n d  h o l d  a  p i l l o w  b e h i n d  y o u r  b a c k  w i t h  o n e  a r m  a b o v e / b e h i n d
a n d  t h e  o t h e r  a r m  b e l o w / b e h i n d  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

P i c k  u p  t h e  p i l l o w  w i t h  t h e  u p p e r  a r m  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
N o w  b r i n g  t h e  u p p e r  a r m  d o w n  b e h i n d  t h e  b o d y  w h i l e  b r i n g i n g  t h e  l o w e r  a r m  u p
o v e r  t h e  b o d y .  B r i n g  t h e  p i l l o w  u p  t o w a r d s  t h e  u p p e r  a r m  ( p i c t u r e  3 )  a n d  r e p e a t
o n  t h e  o t h e r  s i d e .

3 .

C 9

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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C - S H O U L D E R S
C 1 0

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  a n d  l i f t  y o u r  e l b o w s  a l o n g  t h e  s i d e  o f  y o u r
b o d y  u n t i l  t h e y  a r e  p a r a l l e l  t o  t h e  f l o o r .  H a v e  a  9 0 °  a n g l e  i n  t h e  e l b o w  j o i n t
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

R o t a t e  t h e  f o r e a r m s  u p  w h i l e  m a i n t a i n i n g  t h e  u p p e r  a r m s  a t  t h e  s a m e  a n g l e ,
p a r a l l e l  t o  t h e  s u r f a c e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

S t r e t c h  y o u r  h a n d s  a s  f a r  a s  y o u  c a n  ( p i c t u r e  3 )3 .
C o m e  d o w n  w i t h  t h e  e l b o w s  p a r a l l e l  a g a i n  ( p i c t u r e  4 )4 .
R o t a t e  t h e  f o r e a r m s  d o w n  ( p i c t u r e  5 )5 .
C o m e  b a c k  t o  t h e  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  6 )6 .

https://vimeo.com/976343475/058834cec9


C - S H O U L D E R S

S i t  i n  a  c r o s s - l e g g e d  p o s i t i o n  w i t h  y o u r  h a n d s  b e h i n d  y o u r  b a c k  a n d  l e t  y o u r
e l b o w s  c o m e  f o r w a r d  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

P r e s s  t h e  e l b o w s  b a c k  a n d  b r i n g  t h e  e l b o w s  u p  p a r a l l e l  t o  t h e  s u r f a c e ,  a n d  h a v e
9 0 °  i n  t h e  e l b o w  j o i n t  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

R o t a t e  y o u r  h a n d s  u p  s o  t h a t  t h e y  p o i n t  u p w a r d s  b y  9 0 °  a t  t h e  e l b o w  j o i n t
( p i c t u r e  3 ) .  E x h a l e .

3 .

R o t a t e  b a c k  ( p i c t u r e  2 ) .4 .
C o m e  b a c k  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 )  a n d  r e p e a t  t h e  e x e r c i s e .5 .

C 1 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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C - S H O U L D E R S
C 1 2

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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S t a n d  o n  a l l  f o u r s  w i t h  y o u r  h a n d s  d i r e c t l y  b e l o w  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  y o u r  k n e e s
d i r e c t l y  b e l o w  y o u r  h i p s  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

R a i s e  o n e  a r m  s t r a i g h t  a h e a d  w i t h  t h e  p a l m  f a c i n g  i n  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
M o v e  t h e  a r m  i n  a  s e m i c i r c l e  a l o n g  t h e  b o d y / b a c k  s o  t h a t  t h e  p a l m  c o m e s  o u t
( p i c t u r e  3 ) .

3 .

P l a c e  t h e  a r m  o n  t h e  l o w e r  b a c k  ( p i c t u r e  4 ) .4 .
B r i n g  t h e  e l b o w  d o w n  ( p i c t u r e  5 ) .5 .
R a i s e  t h e  e l b o w  ( p i c t u r e  6 ) .  G o  b a c k  i n  t h e  f o l l o w i n g  s t e p s :  P i c t u r e  3 , 2 , 1 .6 .

https://vimeo.com/975217680/2900f589cd


C - S H O U L D E R S

S t a r t  i n  a  b a s i c  p o s i t i o n  w i t h  p a l m s  f a c i n g  f o r w a r d  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
R a i s e  y o u r  a r m s  f o r w a r d / u p w a r d  a s  f a r  a s  y o u  c a n  w i t h  p a l m s  f a c i n g  f o r w a r d
( p i c t u r e s  2 & 3 ) .

2 .

W h e n  i t  s t o p s  ( p i c t u r e  4 ) ,  r o t a t e  t h e  t h u m b s  i n w a r d  a n d  c o n t i n u e  t h e  m o v e m e n t
b y  b r i n g i n g  t h e  a r m s  b a c k  w h i l e  c o n t i n u i n g  t o  r o t a t e  t h e  t h u m b s  i n w a r d  ( p i c t u r e
5 ) ,  s t i l l  u n t i l  y o u  c o m e  d o w n  w i t h  t h e  a r m s  a t  t h e  s i d e .  Y o u  s h o u l d  p o i n t  t h e
l i t t l e  f i n g e r s  f o r w a r d  ( p i c t u r e  6 ) .

3 .

N o w  b r i n g  y o u r  a r m s  b a c k  ( d o  t h e  s a m e  m o v e m e n t  b u t  r e v e r s e  d i r e c t i o n ,  p i c t u r e
5 , 4 , 3 , 2 , 1 )  K e e p  t h e  l i t t l e  f i n g e r s  f o r w a r d  a s  l o n g  a s  y o u  c a n .  T h e n  r o t a t e  t h e
l i t t l e  f i n g e r s  o u t w a r d  t o  c o m p l e t e  t h e  e x e r c i s e ,  r e t u r n i n g  t o  t h e  s t a r t i n g
p o s i t i o n .  S t r i v e  t o  m a k e  t h e  m o v e m e n t  a s  l a r g e  a s  p o s s i b l e .

4 .

C 1 3
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C - S H O U L D E R S

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
P u s h  t h e  s h o u l d e r s  f o r w a r d  a n d  c r e a t e  a s  l a r g e  s p a c e  b e t w e e n  t h e  s h o u l d e r
b l a d e s  a s  p o s s i b l e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

L i f t  t h e  s h o u l d e r s  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
P u l l  t h e  s h o u l d e r s  b a c k  a n d  t o g e t h e r  w i t h  t h e  s h o u l d e r  b l a d e s  ( p i c t u r e  4 ) .4 .
L o w e r  y o u r  s h o u l d e r s .5 .
R e p e a t  ( f o r w a r d ,  u p ,  b a c k ,  d o w n ) .6 .
C h a n g e  d i r e c t i o n  ( b a c k ,  u p ,  f o r w a r d ,  d o w n ) .7 .
H e r e  y o u  c a n  b r e a t h e  s q u a r e l y .  P u s h  y o u r  s h o u l d e r s  f o r w a r d  -  i n h a l e ,  l i f t  y o u r
s h o u l d e r s  -  h o l d  y o u r  b r e a t h .  P u l l  y o u r  s h o u l d e r s  b a c k  -  e x h a l e ,  l o w e r  y o u r
s h o u l d e r s  -  h o l d  y o u r  b r e a t h .

8 .

C 1 4

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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C - S H O U L D E R S

S a m e  a s  C 1 4 ,  b u t  w i t h  a r m s  s t r a i g h t  a h e a d .1 .

C 1 5

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

35

https://vimeo.com/975218132/f328bce076?share=copy


C - S H O U L D E R S

M o v e  f i n g e r s  a n d  t o e s  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
S t r e t c h  y o u r  a r m s  a b o v e  y o u r  h e a d  a n d  m a k e  y o u r s e l f  a s  t a l l  a s  p o s s i b l e
( p i c t u r e  2 ) .

2 .

C 1 6

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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C - S H O U L D E R S

B r i n g  y o u r  a r m s  a l o n g  t h e  f l o o r  a n d  u p  a b o v e  y o u r  h e a d ,  w h i l e  b r i n g i n g  o n e  k n e e
u p  w i t h  t h e  f o o t  s t i l l  o n  t h e  g r o u n d  ( p i c t u r e s  1  &  2 ) .  A l t e r n a t e  k n e e s .

1 .

C 1 7

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n .  B r i n g  o n e  a r m  a b o v e  t h e  b o d y  a n d  o n e  a r m
a l o n g  t h e  s i d e  o f  t h e  b o d y  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

F o l d  t h e  u p p e r  b o d y  t o  t h e  s i d e ,  a n d  s t r e t c h  t h e  u p p e r  a r m  t o  t h e  s a m e  s i d e
( p i c t u r e  2 ) .  T h e  a r m  t h a t  i s  o u t  t o  t h e  s i d e  a l l o w s  c o n t a c t  w i t h  t h e  b o d y  a n d
s l i d e s  a l o n g  t h e  l e g  a l l  t h e  t i m e .  A i m  t o  g e t  a s  f a r  d o w n  a l o n g  t h e  l e g  a s
p o s s i b l e  w i t h  t h e  l o w e r  a r m ,  w h i l e  l e n g t h e n i n g  a n d  e x t e n d i n g  t h e  u p p e r  a r m  u p
a n d  t o  t h e  s i d e .  T h e  h i p  s h o u l d  b e  s t i l l .  O n l y  t h e  u p p e r  b o d y  t o  b e  t i l t e d  t o  t h e
s i d e .  E x h a l e  a s  y o u  l e a n  t o  t h e  s i d e .

2 .

G o  a l t e r n a t e l y  f r o m  s i d e  t o  s i d e .  B r i n g  t h e  a r m  d o w n  i n  f r o n t  o f  y o u  w h i l e
b r i n g i n g  t h e  o t h e r  a r m  u p  a s  y o u  s w i t c h  s i d e s .  H e r e  y o u  c a n  b r e a t h e  i n .

3 .

D 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n .  B r i n g  b o t h  a r m s  a b o v e  t h e  b o d y  a n d  m a k e
y o u r s e l f  t a l l  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

F o l d  t h e  u p p e r  b o d y  t o  t h e  s i d e .  T h e  h i p  s h o u l d  b e  s t i l l .  O n l y  t h e  u p p e r  b o d y  t o
b e  t i l t e d  t o  t h e  s i d e .  E x h a l e  a s  y o u  l e a n  t o  t h e  s i d e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

G o  a l t e r n a t e l y  f r o m  s i d e  t o  s i d e .  Y o u  c a n  b r e a t h e  i n t o  t h e  c e n t e r  ( p i c t u r e  3 ) .3 .

D 2
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  i n  t h e  t a i l o r  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  o n e  a r m  a b o v e  y o u r  h e a d  a n d  f o l d  y o u r  u p p e r  b o d y  t o  t h e  s i d e .  L e t  t h e
o t h e r  a r m  r e s t  o n  t h e  f l o o r .  E x h a l e  a s  y o u  l e a n  t o  t h e  s i d e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

G o  a l t e r n a t e l y  f r o m  s i d e  t o  s i d e  ( p i c t u r e  3 ) .3 .

D 3

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  s i t t i n g  i n  a  t a i l o r ' s  p o s i t i o n  o r  w i t h  t h e  s o l e s  o f  y o u r  f e e t  a g a i n s t  e a c h
o t h e r .  P l a c e  y o u r  h a n d s  i n  f r o n t  o f  y o u  w i t h  s t r a i g h t  a r m s  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  y o u r  a r m s  i n  a  c i r c u l a r  m o t i o n  i n  f r o n t  o f  y o u ,  t r y i n g  t o  k e e p  y o u r  a r m s
s t r a i g h t  a n d  t h e  d i s t a n c e  b e t w e e n  y o u r  h a n d s  e q u a l  ( p i c t u r e s  2  a n d  3 ) .  T r y  t o
m a k e  t h e  c i r c l e  s l i g h t l y  l a r g e r  w i t h  e a c h  r o u n d .  S w i t c h  d i r e c t i o n .

2 .

D 4

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a n d  o n  a l l  f o u r s  w i t h  y o u r  h a n d s  d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  y o u r  k n e e s
d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  h i p s .  A r c h  y o u r  b a c k  ( p i c t u r e  1 )  a n d  s i t  b a c k  o n  y o u r  h e e l s
( p i c t u r e  2 ) .  E x h a l e .

1 .

B e n d  y o u r  a r m s  a n d  p u l l  y o u r s e l f  f o r w a r d  a s  c l o s e  t o  t h e  f l o o r  a s  p o s s i b l e
( p i c t u r e  3 ) ,  w h i l e  s t r a i g h t e n i n g / a r c h i n g  y o u r  b a c k  a n d  g e t t i n g  u p  o n  a l l  f o u r s
w i t h  a  s t r a i g h t  b a c k  ( p i c t u r e  4 ) .  B r e a t h e  i n  d u r i n g  t h i s  m o v e m e n t .

2 .

D 5

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a n d  o n  a l l  f o u r s  w i t h  y o u r  h a n d s  d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  y o u r  k n e e s
d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  h i p s  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

S i t  b a c k  o n  y o u r  h e e l s  a n d  w a l k  o u t  w i t h  y o u r  a r m s  t o  o n e  s i d e  ( p i c t u r e  2 ) .
E x h a l e .  H e r e  y o u  c a n  t a k e  a  c o u p l e  o f  d e e p  b r e a t h s .

2 .

T h e n  g o  o v e r  t o  t h e  o t h e r  s i d e  a n d  d o  t h e  s a m e  t h i n g  t h e r e .  R e p e a t  a l t e r n a t i n g
s i d e  t o  s i d e .

3 .

D 6

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a n d  o n  a l l  f o u r s  w i t h  y o u r  h a n d s  d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  y o u r  k n e e s
d i r e c t l y  u n d e r  y o u r  h i p s  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  y o u r  h i p  d o w n  t o  t h e  f l o o r  a n d  a r c h  y o u r  b a c k .  E x h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
S i t  b a c k  o n  y o u r  h e e l s  a n d  e x h a l e  ( p i c t u r e  3 ) .  R e p e a t  t h e  m o v e m e n t .3 .

D 7

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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D - L U M B A R / T R U N K

B r i n g  t h e  k n e e s  u p  t o  t h e  c h e s t  a n d  p l a c e  t h e  o p p o s i t e  h a n d  o n  t h e  k n e e
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  t h e  o t h e r  a r m  o u t  t o  t h e  s i d e  a n d  p l a c e  i t  o n  t h e  g r o u n d  w h i l e  y o u  t i l t  t h e
k n e e s  s l o w l y  t o  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  2 ) .  E x h a l e .  H e r e  y o u  c a n  t a k e  a  f e w  d e e p
b r e a t h s  b e f o r e  s w i t c h i n g  s i d e s .

2 .

D 8

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  s i t t i n g  i n  a  t a i l o r ' s  p o s i t i o n .  P l a c e  b o t h  h a n d s  o n  t h e  f l o o r  i n  f r o n t  o f  y o u
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

L e a n  f o r w a r d  a n d  m o v e  y o u r  h a n d s  s i d e  t o  s i d e  a s  i f  y o u  a r e  " p a i n t i n g "  t h e  f l o o r
( p i c t u r e s  2 & 3 ) .  T r y  t o  m a k e  a  b i g  m o v e m e n t  w i t h o u t  l e t t i n g  y o u r  g l u t e s  l e a v e  t h e
f l o o r .

2 .

D 9

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B e g i n  t h e  r o t a t i o n  w i t h  t h e  u p p e r  b o d y  b y  l e a n i n g  d i a g o n a l l y  f o r w a r d  w i t h  t h e
h i p  r e m a i n i n g  i n  t h e  s a m e  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  2 ) .  S o  i t  i s  o n l y  t h e  u p p e r  b o d y  t h a t
s h o u l d  r o t a t e / b e n d .  T h e  h i p  i s  s t i l l .

2 .

L e t  t h e  b o d y  c o m e  f o r w a r d  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
T o  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  4 ) .4 .
B a c k  ( p i c t u r e  5 ) .5 .
R e p e a t  t h e  r o t a t i o n .  D o n ' t  f o r g e t  t o  c h a n g e  d i r e c t i o n  a n d  a l s o  r o t a t e  t h e  o t h e r
w a y  a f t e r  a  w h i l e .

6 .

D 1 0

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
R o t a t e  t h e  u p p e r  b o d y  t o  t h e  s i d e  a n d  l e t  t h e  a r m s  s w i n g  f r e e l y  a l o n g
( p i c t u r e  2 ) .

2 .

R o t a t e  i n  t h e  o t h e r  d i r e c t i o n  ( p i c t u r e  3 ) .  3 .
L e t  t h e  a r m s  b e  r e l a x e d  a n d  f o l l o w  t h e  m o v e m e n t  l i k e  " s t r i n g s " .  K e e p  y o u r  h i p
s t i l l .

4 .

D 1 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  s i t t i n g  w i t h  o n e  l e g  b e n t  a n d  o n e  l e g  e x t e n d e d  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  o n e  a r m  a b o v e  t h e  h e a d  a n d  l e a n  t h e  b o d y  d i a g o n a l l y  t o w a r d s  t h e
o u t s t r e t c h e d  l e g  ( p i c t u r e  2 ) .  T r y  t o  k e e p  b o t h  g l u t e s  o n  t h e  f l o o r .

2 .

L e a n  t h e  b o d y  i n  t h e  o t h e r  d i r e c t i o n  a n d  p l a c e  o n e  h a n d  b e h i n d  t h e  b o d y .  T h e
o t h e r  h a n d  i s  s t r e t c h e d  u p  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g  a t  t h e  s a m e  t i m e  a s  y o u  l i f t  t h e
h i p  u p w a r d s  ( p i c t u r e  3 ) .

3 .

S w i t c h  b e t w e e n  t h e s e  p o s i t i o n s .  T h e n  s w i t c h  s i d e s ,  e x t e n d  t h e  o t h e r  l e g  a n d
r e p e a t  t h e  s a m e  w a y .

4 .

D 1 2

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

S t a r t  s i t t i n g  i n  a  t a i l o r ' s  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
P l a c e  o n e  h a n d  o n  t h e  o p p o s i t e  k n e e .  R o t a t e  i n  t h e  c h e s t  a n d  b r i n g  t h e  o t h e r
h a n d  a l o n g  t h e  f l o o r  b e h i n d  t h e  b o d y  ( p i c t u r e  2 ) .  E x h a l e .

2 .

T h e n  r o t a t e  t h e  b o d y  t o  t h e  o p p o s i t e  s i d e  a n d  p l a c e  t h e  h a n d  o n  t h e  o t h e r  k n e e .
I n h a l e  d u r i n g  t h e  m o v e m e n t  a n d  e x h a l e  a t  t h e  e n d  o f  t h e  r o t a t i o n  ( p i c t u r e  3 ) .
U s e  y o u r  h a n d  o n  y o u r  k n e e  t o  g e t  a  l i t t l e  f u r t h e r .

3 .

D 1 3

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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D - L U M B A R / T R U N K

P u l l  y o u r  k n e e s  u p  t o  y o u r  c h e s t  a n d  e m b r a c e  t h e m .1 .
S t a r t  b y  m a k i n g  c i r c u l a r  m o v e m e n t s  w i t h  y o u r  f e e t  i n  b o t h  d i r e c t i o n s  ( a n k l e ) .2 .
T h e n  m a k e  c i r c l e s  w i t h  t h e  l o w e r  l e g s  i n  b o t h  d i r e c t i o n s  ( k n e e  j o i n t s ) .3 .
T h e n  m a k e  c i r c l e s  w i t h  t h e  k n e e s  i n  b o t h  d i r e c t i o n s  ( l u m b a r ) .4 .

D 1 4

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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E - H I P S

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
P u t  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  h i p s .  S t a r t  t h e  r o t a t i o n  w i t h  t h e  h i p  b y  g o i n g  t o  o n e  s i d e
( p i c t u r e  2 ) .

2 .

C o m e  f o r w a r d  w i t h  t h e  h i p  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
O n  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  4 ) .4 .
B a c k  ( p i c t u r e  5 ) .5 .
C h a n g e  t h e  d i r e c t i o n  o f  r o t a t i o n  a f t e r  a  f e w  t i m e s .6 .

E 1

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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E - H I P S

S i t  d o w n  w i t h  y o u r  f e e t  s l i g h t l y  w i d e r  t h a n  s h o u l d e r - w i d t h  a p a r t  w i t h  y o u r  h a n d s
b e h i n d  y o u  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B e n d  o n e  k n e e  i n w a r d s  t o w a r d s  t h e  g r o u n d  w h i l e  t h e  o t h e r  k n e e  r e m a i n s  i n  t h e
s a m e  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  2 ) .  H e r e  y o u  c a n  b r e a t h e  o u t .

2 .

C o m e  b a c k  w i t h  t h e  k n e e  a n d  t h e n  d o  t h e  s a m e  w i t h  t h e  o t h e r  l e g  ( p i c t u r e  3 ) .3 .

E 2

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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E - H I P S

S i t  d o w n  w i t h  y o u r  f e e t  s l i g h t l y  w i d e r  t h a n  s h o u l d e r  w i d t h  w i t h  y o u r  h a n d s
b e h i n d  y o u  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B e n d  b o t h  k n e e s  t o  t h e  s a m e  s i d e  a n d  l i f t  y o u r  h i p ,  w h i l e  e x t e n d i n g  o n e  a r m  t o
t h e  s k y  ( p i c t u r e  2 ) .  M a k e  s u r e  y o u  h a v e  e n o u g h  w i d t h  b e t w e e n  y o u r  f e e t  s o  t h a t
t h e  k n e e  c o m e s  d o w n  b e h i n d  t h e  h e e l .  R e p e a t  a l t e r n a t i n g  s i d e  t o  s i d e .  E x h a l e  a s
y o u  e x t e n d  y o u r  a r m  a b o v e  y o u r  h e a d .

2 .

E 3

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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E - H I P S

S t a r t  i n  a  l u n g e  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
C l a s p  h a n d s .  S t r e t c h  y o u r  a r m s  u p  t o  t h e  s k y ,  w h i l e  t u r n i n g  y o u r  p a l m s  u p  a n d
c o m i n g  f o r w a r d  w i t h  y o u r  h i p s  a s  f a r  a s  y o u  c a n .  E x h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

B r e a t h e  i n ,  a n d  c o m e  d o w n  w i t h  t h e  a r m s ,  b e n d  t h e  h i p  a n d  a n g l e  t h e  f o o t  u p .
E x t e n d  y o u r  h a n d s  t o w a r d s  y o u r  f e e t  a n d  e x h a l e  ( p i c t u r e  3 ) .  T h i n k  a b o u t
d r o p p i n g  y o u r  h i p s ,  c o m i n g  b a c k  s l i g h t l y  w i t h  y o u r  h i p s ,  a n d  m a k i n g  y o u r  b a c k
a s  l o n g  a s  p o s s i b l e  s o  t h a t  y o u  s t r e t c h  t h e  b a c k  o f  y o u r  l e g ,  n o t  y o u r  b a c k .   

3 .

E 4

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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E - H I P S

S t a r t  i n  a  l u n g e  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .  T i g h t e n  t h e  g l u t e a l  m u s c l e  i n  t h e  b a c k  l e g
s o  t h a t  y o u  f e e l  i t  s t r e t c h  o n  t h e  f r o n t  o f  t h a t  l e g ,  t o w a r d  t h e  h i p .

1 .

B r e a t h e  i n  a n d  b r i n g  y o u r  a r m s  a b o v e  y o u r  h e a d .  E x h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
R e p e a t .3 .

E 5

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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E - H I P S

S t a r t  b y  s i t t i n g  a t  9 0 / 9 0  d e g r e e s  w i t h  y o u r  l e g s .  P l a c e  y o u r  h a n d s  b e h i n d  y o u r
b o d y  o n  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

R o t a t e  t h e  r e a r  f o o t  f o r w a r d  a n d  b r i n g  t o w a r d s  t h e  h e e l  o f  t h e  f r o n t  f o o t
( p i c t u r e s  2  &  3 ) .  T r y  t o  k e e p  t h e  k n e e  i n  t h e  s a m e  d i r e c t i o n  d u r i n g  t h e
m o v e m e n t  o f  t h e  l o w e r  l e g .

2 .

R e t u r n  t o  s t a r t i n g  p o s i t i o n  a n d  r e p e a t .  T h e n  s w i t c h  s i d e s .3 .

E 6

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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E - H I P S

S t a r t  b y  s i t t i n g  a t  9 0 / 9 0  d e g r e e s  w i t h  y o u r  l e g s  a n d  a r m s  i n  t h e  s a m e  d i r e c t i o n
a s  y o u r  t h i g h  b o n e s  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

L i f t  t h e  r e a r  f o o t  w i t h o u t  l i f t i n g  t h e  k n e e  ( p i c t u r e  2 ) .  H o l d  f o r  a  f e w  s e c o n d s
a n d  e x h a l e .  T h e  m o v e m e n t  s h o u l d  b e  t a k e n  o u t  i n  t h e  h i p ,  a  r o t a t i o n .  R e p e a t
s e v e r a l  l i f t s  o n  t h e  s a m e  s i d e .

2 .

T h e n  s w i t c h  t h e  p o s i t i o n  o f  t h e  l e g s  a n d  r e p e a t .3 .

E 7

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

S a m e  e x e r c i s e  a s  E 7  b u t  w i t h  s u p p o r t  o f  a r m s  o n  t h e  f l o o r .
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E - H I P S

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L i f t  o n e  k n e e  u p  t o  p a r a l l e l  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
R o t a t e  o u t ,  a n d  o p e n  u p  t h e  h i p  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
P l a c e  t h e  l e g / f o o t  b e h i n d  t h e  o t h e r  ( p i c t u r e  4 ) .  O n l y  t h e  t o e s  c o m e  d o w n  i n t o
t h e  g r o u n d .  D o  t h e  m o v e m e n t  i n  t h e  o p p o s i t e  d i r e c t i o n  n o w ,  i m a g e  3 , 2 , 1 .
R e p e a t .   

4 .

E 8

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

59

https://vimeo.com/975251759/f45e707b63?share=copy


F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  s t a n d i n g  w i t h  y o u r  f e e t  s h o u l d e r - w i d t h  a p a r t  ( p i c t u r e  1 ) .  T a k e  a  d e e p
b r e a t h .

1 .

S i t  d o w n  a s  d e e p  a s  y o u  c a n  w i t h  t h e  w h o l e  f o o t  s t i l l  o n  t h e  g r o u n d  w h i l e
e x h a l i n g  a n d  b r i n g i n g  y o u r  a r m s  f o r w a r d  i n  f r o n t  o f  y o u r  b o d y .  M a i n t a i n  a
s t r a i g h t  b a c k  d u r i n g  t h e  e x e r c i s e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

C o m e  b a c k  u p  t o  s t a n d i n g  w h i l e  i n h a l i n g .  R e p e a t .3 .

F 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  s t a n d i n g  w i t h  y o u r  f e e t  w i d e  a p a r t  ( p i c t u r e  1 ) .  T a k e  a  d e e p  b r e a t h .1 .
S i t  d o w n  a s  d e e p  a s  y o u  c a n  w i t h  t h e  w h o l e  f o o t  s t i l l  o n  t h e  g r o u n d  w h i l e
e x h a l i n g  a n d  b r i n g i n g  y o u r  a r m s  f o r w a r d  i n  f r o n t  o f  y o u r  b o d y .  M a i n t a i n  a
s t r a i g h t  b a c k  d u r i n g  t h e  e x e r c i s e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

C o m e  b a c k  u p  t o  s t a n d i n g  w h i l e  i n h a l i n g .  R e p e a t .3 .

F 2

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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F - G L U T E S / T H I G H

S i t  w i t h  y o u r  l e g s  e x t e n d e d  s t r a i g h t  i n  f r o n t  o f  y o u  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B e n d  y o u r  b o d y  f o r w a r d  a n d  s t r e t c h  y o u r  a r m s  a s  f a r  f o r w a r d  a s  y o u  c a n
( p i c t u r e  2 ) .  E x h a l e .  C o m e  b a c k  a g a i n  a n d  s t r a i g h t e n  y o u r  b a c k  a n d  p u l l  y o u r
e l b o w s  b a c k  ( p i c t u r e  3 ) .  R e p e a t .

2 .

I t  c a n  h e l p  w i t h  a  p i l l o w  t o  s i t  o n .  I t  i s  a l s o  f i n e  t o  h a v e  s l i g h t l y  b e n t  l e g s  i f  i t
i s  d i f f i c u l t  w i t h  f u l l y  e x t e n d e d  l e g s .

3 .
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F - G L U T E S / T H I G H

S i t  w i t h  o n e  l e g  b e n t  a n d  t h e  f o o t  a g a i n s t  t h e  i n s i d e  o f  t h e  o t h e r  l e g  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
S t r e t c h  y o u r  h a n d s  t o w a r d s  t h e  f o o t  a n d  l e a n  y o u r  u p p e r  b o d y  o v e r  t h e  l e g .  T r y
t o  k e e p  t h e  k n e e  e x t e n d e d  ( p i c t u r e  2 ) .  H o l d  f o r  2 0 - 4 0  s e c o n d s  a s  a  s t a t i c
s t r e t c h .  T h e n  s w i t c h  l e g s  a n d  r e p e a t .

2 .

F 4

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  s i t t i n g  i n  a  t a i l o r ' s  p o s i t i o n  w i t h  t h e  s o l e s  o f  y o u r  f e e t  f a c i n g  e a c h  o t h e r
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

L e a n  f o r w a r d  a n d  s t r e t c h  y o u r  h a n d s  a s  f a r  i n  f r o n t  o f  y o u  o n  t h e  g r o u n d  a s  y o u
c a n  ( p i c t u r e  2 ) .  E x h a l e .

2 .

C o m e  b a c k  a n d  p r e s s  y o u r  e l b o w s  b e h i n d  y o u r  b o d y  a n d  s t r e t c h  ( p i c t u r e  3 ) .3 .

F 5

N o t e s :

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

64

https://vimeo.com/975265844/17018be0c0?share=copy


F - G L U T E S / T H I G H

S i t  o n  t h e  f l o o r  w i t h  y o u r  l e g s  s t r a i g h t  i n  f r o n t  o f  y o u  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
P u l l  o n e  k n e e  u p  t o w a r d s  t h e  s t o m a c h  a n d  b r i n g  t h e  o p p o s i t e  a r m  a r o u n d  t h e
k n e e  ( p i c t u r e  2 ) .  R e m e m b e r  t o  s t r a i g h t e n  y o u r  l o w e r  b a c k  a n d  s t a y  o n  t h e  f l o o r
w i t h  b o t h  g l u t e s .

2 .

F 6

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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F - G L U T E S / T H I G H

B r i n g  o n e  k n e e  u p  t o  y o u r  c h e s t  a n d  g r a s p  b e h i n d  t h e  k n e e  w i t h  y o u r  h a n d s
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

E x t e n d  t h e  l e g  a s  f a r  a s  y o u  c a n  w h i l e  p o i n t i n g  t h e  f o o t  f o r w a r d  ( p i c t u r e  2 ) .
H o l d  t h e  l e g  a n d  p o i n t  t h e  f o o t / t o e s  t o w a r d s  y o u .  H o l d  t h e  f o o t  l i k e  t h i s  a n d
b e n d  t h e  l e g  b a c k  d o w n  a n d  r e p e a t .

2 .

F 7

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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F - G L U T E S / T H I G H

P u l l  t h e  f o o t  u p  t o w a r d s  t h e  g l u t e s  a n d  p l a c e  t h e  o t h e r  f o o t  o v e r  t h a t  k n e e
( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  t h e  k n e e  t o  t h e  c h e s t ,  g r a b  b e h i n d  t h e  k n e e  a n d  p u l l  t h e  k n e e  t o w a r d s  y o u
( p i c t u r e  2 ) .

2 .

T r y  t o  k e e p  y o u r  h e a d  o n  t h e  g r o u n d .  A  p i l l o w  h e l p s  h e r e .  H o l d  t h e  s t r e t c h  f o r
2 0 - 4 0  s e c o n d s .  R e m e m b e r  t o  t a k e  d e e p  s l o w  b r e a t h s .

3 .

F 8

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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F - G L U T E S / T H I G H

S i t  w i t h  y o u r  h a n d s  b e h i n d  y o u r  b a c k  a n d  y o u r  f e e t  o n  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
P l a c e  o n e  f o o t  o n  t h e  o t h e r  k n e e  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
R o t a t e  t o  o n e  s i d e  ( p i c t u r e  3 ) .  E x h a l e .3 .
R o t a t e  o v e r  t o  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  4 ) .  E x h a l e .4 .

F 9

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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F - G L U T E S / T H I G H

L i e  o n  y o u r  s i d e  w i t h  y o u r  h e a d  o n  y o u r  a r m  o r  p i l l o w  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
P u l l  t h e  l o w e r  l e g  u p  t o w a r d s  t h e  g l u t e s  a n d  g r a b  t h e  f o o t .  T r y  t o  s t r a i g h t e n  t h e
h i p  a n d  k e e p  t h e  k n e e  i n  l i n e  w i t h  t h e  h i p  a n d  s h o u l d e r  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

F 1 0
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  s t a n d i n g  i n  a  h i g h  p l a n k  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  o n e  l e g  u n d e r  t h e  b o d y  a n d  b e n d  t h e  k n e e  ( p i c t u r e  2 ) .  F o r  i n c r e a s e d
s t r e t c h  t r y  r o t a t i n g  t h e  l o w e r  l e g  f o r w a r d  t o w a r d s  a  9 0  d e g r e e  a n g l e .

2 .

T h e  s t r e t c h  i s  d y n a m i c ,  w a l k  d o w n  t o  t h e  f o r e a r m s  ( p i c t u r e  3 )  a n d  t h e n  b a c k  u p
t o  s t r a i g h t  a r m s .  R e m e m b e r  t o  k e e p  y o u r  l o w e r  b a c k  s t r a i g h t  a n d  f a l l  f o r w a r d
f r o m  t h e  h i p .

3 .

F 1 1

N o t e s :
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  s t a n d i n g  o n  y o u r  k n e e s  w i t h  y o u r  h a n d s  p l a c e d  o n  t h e  f l o o r  u n d e r  y o u r
s h o u l d e r s .  E x t e n d  o n e  l e g  s t r a i g h t  o u t  f r o m  t h e  b o d y ,  p l a c e  t h e  s o l e  o f  t h e  f o o t
o n  t h e  f l o o r  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

B r i n g  t h e  b u t t  d o w n  t o w a r d s  t h e  f o o t ,  e x t e n d  t h e  a r m s  i n  f r o n t  o f  t h e  b o d y
( p i c t u r e  2 ) .  P e r f o r m  t h e  s t r e t c h  d y n a m i c a l l y ,  r e t u r n  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  a n d
r e p e a t  t h e  m o v e m e n t .

2 .

F 1 2

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
C r o s s  y o u r  l e g s  a n d  p u t  y o u r  w e i g h t  o n  t h e  b a c k  l e g  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
S t r e t c h  t h e  a r m  u p  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g  o n  t h e  s a m e  s i d e  a s  t h e  b a c k  l e g .  P l a c e  t h e
o t h e r  h a n d  o n  t h e  o u t s i d e  o f  t h e  h i p  ( p i c t u r e  3 ) .  B r e a t h e  i n .

3 .

L e a n  t h e  b o d y  t o  t h e  s i d e  a n d  a t  t h e  s a m e  t i m e  m o v e  t h e  h i p  i n  t h e  o p p o s i t e
d i r e c t i o n  ( p i c t u r e  4 ) .  E x h a l e .

4 .

R e p e a t  t h e  s t r e t c h  d y n a m i c a l l y  a  f e w  t i m e s .  T h e n  s w i t c h  s i d e s  a n d  r e p e a t .5 .

F 1 3
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  i n  a  k n e e l i n g  p o s i t i o n  a n d  l o w e r  d o w n  w i t h  y o u r  b u t t  o n  y o u r  f e e t .  P l a c e  y o u r
h a n d s  o n  t h e  f l o o r  b e h i n d  y o u r  b o d y  ( p i c t u r e  1 ) .  T a k e  a  d e e p  b r e a t h .

1 .

L i f t  y o u r  h i p  u p  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g  a n d  e x t e n d  o n e  a r m  u p  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g .
E x h a l e  ( i m a g e  2 ) .

2 .

C o m e  d o w n  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  a n d  p e r f o r m  t h e  m o v e m e n t  w i t h  t h e  o t h e r  a r m .
R e p e a t .

3 .

F 1 4

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

73

https://vimeo.com/975276966/06c0e5b8e9?share=copy


F - G L U T E S / T H I G H

S t a n d  s l i g h t l y  n a r r o w e r  t h a n  h i p - w i d t h  a p a r t  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
R a i s e  y o u r  a r m s  a b o v e  y o u r  h e a d ,  w h i l e  l i f t i n g  o n e  k n e e  ( p i c t u r e  2 ) .  H e r e  y o u
c a n  b r e a t h e  i n .

2 .

L e a n  f o r w a r d  b y  d r o p p i n g  a t  t h e  h i p  a n d  e x h a l e  ( p i c t u r e  3 ) .  S t r e t c h  y o u r  a r m s
t o w a r d s  t h e  g r o u n d .  R e m e m b e r  t o  h a v e  a  s t r a i g h t  b a c k  b y  s t r e t c h i n g  a n d  m a k i n g
y o u r s e l f  a s  t a l l  a s  p o s s i b l e .

3 .

F 1 5
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  w i t h  y o u r  f e e t  w i d e  a p a r t  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
S h i f t  y o u r  w e i g h t  f r o m  s i d e  t o  s i d e  a n d  b e n d  y o u r  k n e e s  s l i g h t l y .  L e t  t h e  k n e e
p o i n t  i n  t h e  s a m e  d i r e c t i o n  a s  t h e  f o o t  ( p i c t u r e s  2 & 3 ) .  R e p e a t  a  f e w  t i m e s .

2 .

T h e n  p u t  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  s h o u l d e r s  ( p i c t u r e  4 )  a n d  p e r f o r m  b a c k w a r d
c i r c u l a r  m o v e m e n t s  w i t h  t h e  s a m e  a r m  a s  t h e  d i r e c t i o n  y o u  a r e  m o v i n g  t h e
w e i g h t  ( p i c t u r e  5 ) .

3 .

F 1 6
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F - G L U T E S / T H I G H

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  y o u r  a r m s  a l o n g  t h e  s i d e  o f  y o u r  b o d y  i n  a  l a r g e  c i r c u l a r  m o t i o n  w h i l e
t a k i n g  a  d e e p  b r e a t h  i n  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

W h e n  t h e  a r m s  a r e  s t r a i g h t  a b o v e  t h e  b o d y ,  f o l d  t h e  u p p e r  b o d y  f o r w a r d  w h i l e
e x h a l i n g  ( p i c t u r e  3 )  a n d  l e t  t h e  a r m s  h a n g  d o w n  ( p i c t u r e  4 ) .  L e t  g r a v i t y  p u l l  t h e
b o d y  f o r w a r d .  T r y  n o t  t o  s l o w  d o w n  t h e  m o v e m e n t .

3 .

C o m e  b a c k  t o  s t a n d i n g  b y  s l o w l y  r o l l i n g  y o u r  u p p e r  b o d y  u p .  T r y  t o  s t a r t  t h e
m o v e m e n t  a t  t h e  b o t t o m  o f  t h e  s p i n e ,  a n d  r o l l  u p  v e r t e b r a  b y  v e r t e b r a .  

4 .
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F - G L U T E S / T H I G H

C l a s p  y o u r  h a n d s ,  t u r n  y o u r  p a l m s  u p w a r d s  a n d  r e a c h  u p / b a c k  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L e a n  f o r w a r d  a n d  a c t i v e l y  p u s h  y o u r s e l f  d o w n  t o w a r d s  t h e  g r o u n d  a s  f a r  a s  y o u
c a n  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

F 1 8

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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F - G L U T E S / T H I G H

S q u a t  d o w n  w i t h  y o u r  f i n g e r s  u n d e r  y o u r  t o e s  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
P u s h  y o u r  h i p s  u p  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g ,  e x t e n d  y o u r  l e g s  a n d  k e e p  y o u r  f i n g e r s
u n d e r  y o u r  t o e s  i f  p o s s i b l e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

R e l e a s e  y o u r  f i n g e r s  a n d  s l o w l y  r o l l  u p  t o  s t a n d i n g ,  v e r t e b r a  b y  v e r t e b r a
( p i c t u r e  3 ) .

3 .

F 1 9
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F - G L U T E S / T H I G H

S i t  w i t h  y o u r  l e g s  w i d e  a p a r t  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
L e a n  y o u r  b o d y  f o r w a r d  w i t h  y o u r  h a n d s  o n  t h e  g r o u n d  a n d  c o m e  a s  f a r  f o r w a r d
a s  y o u  c a n  ( p i c t u r e  2 ) .  E x h a l e .  H o l d  a s  a  s t a t i c  s t r e t c h ,  o r  c o m e  b a c k  a n d  r e p e a t
t h e  m o v e m e n t  a s  a  d y n a m i c  s t r e t c h .

2 .

F 2 0
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G - A N K L E / K N E E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
R i s e  u p  o n  y o u r  t o e s  w h i l e  i n h a l i n g .  T r y  t o  g e t  a s  h i g h  a s  y o u  c a n  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
C o m e  b a c k  d o w n  s l o w l y  w h i l e  e x h a l i n g .3 .

G 1

C l i c k  H E R E  t o  w a t c h  t h e  i n s t r u c t i o n a l
v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e

N o t e s :

80

https://vimeo.com/967659417/2452903ec6?share=copy


G - A N K L E / K N E E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  y o u r  a r m s  u p  i n  f r o n t  o f  y o u  t o  e y e  l e v e l  a t  t h e  s a m e  t i m e  a s  y o u  g o  u p  o n
y o u r  t o e s  ( p i c t u r e  2 ) .  H e r e  y o u  c a n  b r e a t h e  i n .

2 .

E x h a l e  a s  y o u  r e t u r n  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n .3 .
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G - A N K L E / K N E E

R i s e  u p  o n  y o u r  t o e s  w h i l e  i n h a l i n g .  T r y  t o  g e t  a s  h i g h  a s  y o u  c a n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
C o m e  d o w n  s l o w l y  a n d  e x h a l e .2 .
G o  u p  o n  y o u r  h e e l s ,  t o e s  l i f t  o f f  t h e  f l o o r  a n d  i n h a l e  ( p i c t u r e  2 ) .  C o m e  b a c k  t o
t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  a n d  e x h a l e .  R e p e a t  t o e  a n d  h e e l  l i f t s .
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G - A N K L E / K N E E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .  I m a g i n e  g r a b b i n g  t h e  f l o o r  w i t h  y o u r
f e e t / t o e s .

1 .

S t a r t  t h e  r o t a t i o n  b y  t i l t i n g  t h e  b o d y  a n d  p u t  t h e  c e n t e r  o f  g r a v i t y  t o  t h e  s i d e ,
w i t h o u t  t h e  f e e t  o r  t o e s  l e a v i n g  t h e  g r o u n d  ( p i c t u r e  2 ) ,  t h i s  a p p l i e s  t h r o u g h o u t  t h e
e x e r c i s e .

2 .

T h e n  c o m e  f o r w a r d  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
O n  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  4 ) .4 .
A n d  b e h i n d  ( p i c t u r e  5 ) .5 .
C h a n g e  t h e  d i r e c t i o n  o f  t h e  r o t a t i o n  a f t e r  a  w h i l e .6 .

G 4
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G - A N K L E / K N E E

P l a c e  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  k n e e s  w i t h  y o u r  k n e e s  s l i g h t l y  b e n t  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
T r y  t o  g r i p  t h e  g r o u n d  w i t h  y o u r  f e e t / t o e s  a n d  t h e n  s t a r t  t h e  r o t a t i o n  w i t h  y o u r
k n e e s  b y  m o v i n g  t h e m  t o  o n e  s i d e  ( p i c t u r e  2 ) .

2 .

T h e n  c o m e  b a c k  a n d  s t r e t c h  y o u r  k n e e s  s l i g h t l y  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
C o m e  o v e r  t o  t h e  o t h e r  s i d e  ( p i c t u r e  4 ) .4 .
C o m e  f o r w a r d  w i t h  y o u r  k n e e s  a n d  r o t a t e  o v e r  t o  t h e  o t h e r  s i d e .5 .
C h a n g e  t h e  d i r e c t i o n  o f  t h e  r o t a t i o n  a f t e r  a  w h i l e .6 .

G 5
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v i d e o  o r  s c a n  t h e  Q R  c o d e
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G - A N K L E / K N E E

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  a n d  p u l l  o n e  k n e e  u p  t o w a r d s  y o u r  s t o m a c h .
P l a c e  y o u r  h a n d s  o v e r  y o u r  k n e e  ( p i c t u r e  1 ) .

1 .

P e r f o r m  a  c i r c u l a r  m o v e m e n t  w i t h  t h e  a n k l e  ( p i c t u r e  2 ) .2 .
C h a n g e  d i r e c t i o n  a f t e r  a  w h i l e  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
T h e n  s w i t c h  f e e t  a n d  r e p e a t  t h e  m o v e m e n t .4 .

G 6
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F I N I S H

S t a r t  i n  a  s t a n d i n g  b a s i c  p o s i t i o n  ( p i c t u r e  1 ) .1 .
B r i n g  y o u r  a r m s  a l o n g  t h e  s i d e  o f  y o u r  b o d y  i n  a  l a r g e  c i r c u l a r  m o t i o n  w h i l e
t a k i n g  a  d e e p  b r e a t h  i n .  C l a s p  y o u r  h a n d s ,  p l a c e  t h e m  o n  y o u r  h e a d  a n d  e x h a l e
( p i c t u r e  2 ) .  H e r e  w e  g e t  t o  g a t h e r  t h o u g h t s  o f  g r a t i t u d e .

2 .

S t r e t c h  y o u r  a r m s  t o w a r d s  t h e  s k y  ( p i c t u r e  3 ) .3 .
N o w  f o l d  y o u r  u p p e r  b o d y  f o r w a r d  w h i l e  e x h a l i n g  a n d  l e t  y o u r  a r m s  h a n g  d o w n
( p i c t u r e  4 ) .  L e t  g r a v i t y  p u l l  t h e  b o d y  f o r w a r d .  T r y  n o t  t o  s l o w  d o w n  t h e
m o v e m e n t .

4 .

C o m e  b a c k  t o  s t a n d i n g  b y  s l o w l y  r o l l i n g  y o u r  u p p e r  b o d y  u p .  T r y  t o  s t a r t  t h e
m o v e m e n t  a t  t h e  b o t t o m  o f  t h e  s p i n e ,  a n d  r o l l  u p  v e r t e b r a  b y  v e r t e b r a .  

5 .
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W e  a l w a y s  e n d  T i k v a  w i t h  t h i s  e x e r c i s e .
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