四個呼吸與延展

像氣球ㄧ樣：

用意念！想像自己是ㄧ顆氣球。吸氣時，身體就像氣球ㄧ樣鼓起，吐氣時，就把身體鬆掉。多次練習後，再嘗試ㄧ秒鐘就快速把氣球（身體）吹起，或是用最慢速度徐徐鼓起。

吸氣四秒，吐氣四秒：

最簡單也最適合每個人的方式，就是深層而均勻地，吸氣四秒，吐氣四秒，自然地開闔。無論閱讀，走路，坐車，甚至是做菜，都可以做這種「深吸徐吐」的練習。
想像自己是ㄧ朵花：

想像自己是大自然裡的花！在大太陽下，展現極致的生命力，吸口氣，延展到每個細胞，血管，毛細孔，展現最飽滿的自己！到了黃昏時候，花朵回到最安靜舒服的狀態，放鬆安靜地，把自己輕輕包裹起來。
蹲馬步：

呼吸與延展本一體！蹲馬步時，雙膝微蹲，先吸ㄧ口氣，胸膛打開，延展經絡。吐氣時，讓身體不斷地放鬆，往下沉。看似靜止不動的外形，其實內在有著最細緻的延展。
