I. Упражнения для расслабления поясницы:
Сидя, немного наклонившись вперед, поднимать прямую в колене ногу, поочередно. Руками держаться за то, на чем сидите.

II. Если зажат седалищный нерв:
Сидя на стуле, положить согнутую в колене ногу на другую ногу, наклониться вперед на выдохе, спина прямая.

III. При головной боли и для улучшения кровообращения выполнить сгибание рук в упоре (отжимание) от стола в количестве 10-15 раз.
IV. Для снятия напряжения в спине выполнить наклон вперед, опираясь ладонями о край стола, поясницу не прогибать.
V. Для снятия напряжения в косых мышцах, выполнить наклоны в стороны, с поднятыми вверх руками. Наклон на выдохе.
VI. Для расслабления мышц спины выполнить приседания с  массажным мячом. Мяч зажат между стеной и спиной, ноги параллельно на ширине плеч. Выполнять медленные приседания у стены. 
VII. Для улучшения кровообращения и снятия напряжения со стоп, выполнить прокатывание массажным мячом вдоль стопы, прижимая мяч стопой к полу, поочередно.

