骨盤運動：
1. 維持身體左右平衡運動(約一分鐘)

兩手抓緊骨盤位置保持兩腳與肩同寬狀態左右扭動腰部(過程中保持視線朝上)
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(DVD)01:01~01:37
2. 活絡骨盤運動(約二分鐘)-推薦早上起床後使用
兩膝彎曲呈M字形，手肘貼緊身體向外側張開成90度，手心朝上，維持本姿勢約2分鐘。
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(DVD)01:38~02:16

3. 放鬆骨盤運動(約二分鐘)-推薦晚上睡眠前使用

腳底併攏，膝蓋向外平躺，手臂與肩同高手心朝下保持手肘成90度彎曲，維持本姿勢約2分鐘。
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(DVD)02:17~02:52

胸部運動：

1. 挺胸美體運動(約3分鐘)

將骨盤枕移至胸部位置後方，兩手抱頭平躺放鬆，保持挺胸視線朝上或閉目狀態約3分鐘。
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(DVD)03:17~03:40

2. 肩甲骨密合運動(約1分鐘)

將骨盤枕放置腰部後方，手肘靠攏身體向外，手心朝上手肘成90度角，全身平躺地面維持1分鐘。
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(DVD)03:41~04:08

3. 肩甲骨伸展運動(約1分鐘)

手臂與肩同高手心朝下保持手肘成90度彎曲，全身平躺地面維持1分鐘。
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(DVD)04:10~04:33

臀部運動：

提臀運動(約1分鐘)

兩手向上高舉手心朝上，兩腳大拇指併攏雙腿呈八字型，維持1分鐘。
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(DVD)04:34~05:06

塑腰運動：(約3分鐘)
膝蓋向上彎曲平躺，右腳跨於左腳上的狀態，雙腿抬起靠近身體，並以雙手抱膝維持姿勢3分鐘。(左右腳換邊姿勢亦同)
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(DVD)05:10~05:36

腰部放鬆運動：(約3分鐘)
膝蓋向上彎曲平躺，雙腿併攏抬起靠近身體，並以雙手抱膝維持姿勢3分鐘。
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(DVD)05:40~06:02
美腿運動：(約3分鐘)
雙腿伸直，彎曲膝蓋讓腳跟靠近身體，保持膝蓋不離地面姿勢維持3分鐘。(左右腳換邊姿勢亦同)
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(DVD)06:07~06:33
