Zestaw ćwiczeń kompensacyjnych dla dzieci 
 w ramach programu 
„Lekki Tornister”
1. W pozycji stojącej odrzuty ramion w bok (10- 15 powtórzeń) – ćwiczenie rozciągające mięśnie klatki piersiowej i barków.
2. Przysiady (10-15 powtórzeń) – ćw. wzmacniające mięśnie ud i pośladków.
W tym ćwiczeniu należy zwracać uwagę na kilka aspektów:
·  wszystkie fizjologiczne krzywizny kręgosłupa powinny być zachowane (głównie lordoza lędźwiowa), nie wolno „zaokrąglać” górnej części pleców
· nie należy odrywać pięt od podłoża, 
· ćwiczenie wykonujemy w pełnym zakresie ruchu (biodra schodzą maksymalnie nisko)
3. Skłony w przód o nogach prostych (10-15 powtórzeń) – ćw. rozciągające tylną taśmę mięśniową.
4. Skłony boczne o nogach prostych (10-15 powtórzeń na każdą stronę) – ćw. rozciągające boczne taśmy mięśniowe.
5. W siadzie na brzegu krzesełka unoszenie zgiętych nóg (10-5 powtórzeń) – ćw wzmacniające mięśnie brzucha.
