Пример плана мероприятий на неделю для занятий с мячом для пилатеса и фитнеса:
Понедельник:
1. разминка (5 минут);
2. упражнения для мышц верхней части тела (10 минут);
3. упражнения для мышц нижней части тела (10 минут);
4. упражнения для мышц живота (10 минут);
5. растяжка (5 минут).
Вторник:
1. разминка (5 минут);
2. упражнения для мышц спины (10 минут);
3. упражнения для мышц груди (10 минут);
4. упражнения для мышц ног (10 минут);
5. растяжка (5 минут).
Среда:
1. разминка (5 минут);
2. упражнения для мышц рук (10 минут);
3. упражнения для мышц ягодиц (10 минут);
4. упражнения для мышц бёдер (10 минут);
5. растяжка (5 минут).
Четверг:
1. разминка (5 минут);
2. упражнения для мышц живота (10 минут);
3. упражнения для мышц спины (10 минут);
4. упражнения для мышц ног (10 минут);
5. растяжка (5 минут).
Пятница:
1. разминка (5 минут);
2. упражнения для мышц верхней части тела (10 минут);
3. упражнения для мышц нижней части тела (10 минут);
4. упражнения для мышц живота (10 минут);
5. растяжка (5 минут).




Не забывайте делать перерывы между упражнениями и следить за своим дыханием. 
