超越巔峰健康操
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一、暖身活動 共六節 每節4個8拍(132拍/分) 
前奏2個8拍 蹲

 (一)踏步12 32擺手22 42

 (二)體側 左右平舉 12 32 左右上下 22 42
 (三)擺盪
(四)下肢
(五)上肢 自由式 12 22 蛙式 32 42

(六)轉體 鹹蛋超人

間奏1個8拍 踏步拍手

二、主要活動 共七節 每節4個8拍(144拍/分)
 (一)走步 前進3”拍”後退3”拍”挖概勇

 (二)跑步 繞圈平舉

 (三)搖擺跳躍 搖搖搖拍 12 22  歌仔戲 32 42
 (四)V字打拳 手：平夾上開　腳：開開合合12 32 、
 嘿嘿(前跳) 嘿嘿嘿(後跳) 22 42
 (五)咕咕鐘走跳拍 前後12 32 繞圈22 42

 (六)螃蟹走 左右12 前走 22 左右32 後走42

 (七)踏並收腿 踏並12 32 收腿 22 42餓餓餓餓

間奏1個8拍 走步

三、緩和活動 共三節 每節4個8拍(124拍/分)
 (一)吸吐踏點 吸吐 12 22 踏點 32 42
 (二)膜拜壓腿 膜拜 12 32 壓腿 22 42

 (三)哦太棒啦 哦 吸氣12 22 32 42 太棒啦 吸氣 5678

結束動作1個8拍 內圓外圓
