1.  Armenzwaai: Strek je armen uit en maak grote draaibewegingen met beide armen tegelijk,zoals een molen, eerst voorwaarts en daarna achterwaarts. Tel tot 30 en wissel.

2.  Fietsen met de benen in de lucht. Ruglig, steunend op de ellebogen; maak grote draaiende trapbewegingen met je benen, alsof je fietst. Tel tot 50
3.  Dribbel met de bal tussen twee kegels heen en weer. 
