Aerobic
Aufbau
Eine Aerobic-Stunde besteht normalerweise aus drei Teilen: Warm-up (Aufwärmen), Cardio (Herz-Kreislauf-Training, Fettverbrennung) und Cool-down (Entspannen). Je nach Schwerpunkt der Stunde kann statt dem Cardio-Teil auch ein Workout (Krafttraining) durchgeführt werden. 
Zeichensprache („Cueing“)
· Beide Hände mit Handflächen zueinander hin- und herbewegen: Gehen am Ort.
· Einen Arm heben: auf dieser Seite mit Gehen anfangen.
· Beide Hände bilden ein T: Halbes Tempo.
· Kreisende Bewegung mit Zeigefinger: Normales Tempo.
· Gespreizte Zeige- und Mittelfinger seitlich in Augenhöhe: Zuschauen.
· Hände ineinander verschränken: Zwei Teile miteinander verbinden. 

· Flache Hand von oben auf den Kopf: Ganze Folge von vorne. 

Grundschritte

March: Gehen am Ort.
Tap: Unbelastetes Aufsetzen von Zehen (toe) oder Ferse (heel) vor-, seitwärts oder gekreuzt.
Step touch: Einen Fuß seitwärts, den anderen ohne Gewicht daneben aufsetzen.
Side to side: In gegrätschter Stellung Gewicht hin und her verlagern. 
Leg Curl: Einen Schritt seitwärts, das andere Bein im Knie beugen und Unterschenkel heben.
Lunge: Ein Bein unbelastet mit Tap nach hinten (back) oder zur Seite (side).
Chassee: Wechselschritt zur Seite
Pony: Gesprungener Wechselschritt zur Seite

Mambo: Schritt vor- oder rückwärts, der andere Fuß bleibt am Ort. 
Pivot turn: In Schrittstellung halbe Drehung mit zwei Schritten
Grapevine: Schritt seitwärts, hinten kreuzen, seitwärts und mit Tap schließen.
Kick: Aus gebeugtem Knie Unterschenkel nach vorne „kicken“.
Ball-change: Kurze Gewichtsverlagerung auf Ballen rückwärts und wieder zurück.
V-step: Vier Schritte in Form eines V

Box step: Vier Schritte in Form eines Rechtecks („box“), erster (oder zweiter) Schritt kreuzt vorne. 
Knee-up: Schritt (diagonal) vorwärts und Knie heben bis Oberschenkel horizontal.
Repeater: In Schrittstellung dreimal das Knie nach vorne-oben.
Straddle: Mit vier Schritten in Seitgrätschstellung und wieder zusammen

Out-in: Wie Straddle, nur doppelt so schnell.
