OSNOVNI KORACI NISKOG INTENZITETA U AEROBICI (LO):
1.	HODANJE (MARCH)
1. u mjestu (OTS)
1. u kretanju naprijed-natraške (walk)
b)  široko-usko (out-in)
1. u trokut, “V” korak (“V” step)
1.               “A” korak 
1. križni korak u stranu (Grapevine step)
2.	KORAK-DOKORAK (STEP-TOUCH)
1. u stranu - jednostruki, dupli (single, double)
1. naprijed-nazad
1. u kretanju koso naprijed i natraške (cik-cak)
1. PREDNOŽENJA, ODNOŽENJA I ZANOŽENJA S DOTIKOM (PUSH-TOUCH)
1. na petu (heel dig)
1. na prste
1. odnoženje sa zasukom i dotikom na prste daleko (Lunge)
· sve jednostruko i duplo
1. POČUČANJ (SQUAT)
1. sunožni
1. u raskoraku
1. s iskorakom i povratom
1. s iskorakom i priključenjem druge noge
1. POČUČANJ S NAIZMJENIČNIM PRENOŠENJEM TEŽINE (SIDE TO SIDE)
1. slobodna noga na prste
1. slobodna noga na petu 
1. noga u prednoženje pogrčeno 
1. noga u zanoženje pogrčeno (leg curl)
· sve jednostruko i duplo
1. UDARAC NOGOM  (LOW KICK)
1. naprijed
1. u stranu
1. nazad
· sve  jednostruko i duplo
1. VISOKO PREDNOŽENJE POGRČENO (KNEE LIFT)
1. jednostruko ili duplo 
1. križno 
1. PLESNI KORACI (najčešći)
1. ZASUCI U RASKORAKU (LOW TWIST)
1. MAMBO KORAK
1. SHASE (galop)
- jednostruki ili dupli




OSNOVNI KORACI VISOKOG INTENZITETA U AEROBICI (HI):
 1. TRČANJE (JOGGING)
1. u mjestu: jednostruki i dupli
      	b) u kretanju naprijed-natraške
1. KORAK-DOKORAK (STEP TOUCH)
1. u stranu
1. naprijed-natraške
1. “cik-cak” naprijed i natraške
1. PREDNOŽENJA, ODNOŽENJA I ZANOŽENJA S DOTIKOM (PUSH-TOUCH)
           a) na petu (heel dig) ili na prste
1. sa zasukom i odnoženjem na prste daleko (Lunge)
      -sve jednostruko ili duplo
1. UDARAC S POSKOKOM (KICK)
		-naprijed, u stranu i nazad
		- jednostruko i duplo
5.  ODNOŽENJE S POSKOKOM (HOOPING)
		-jednostruko i duplo
1. SUNOŽNI POSKOCI I SKOKOVI (JUMPING)
		-spojeno i s raznoženjem
1. SKOK U RASKORAK (JUMPING JACK) 
1.  POSKOCI S NOGE NA NOGU PREDNOŽNO (SKIPPING)
     (kao preskakivanje vijače)
                      -jednostruko i duplo
1. VISOKO PREDNOŽENJE POGRČENO S POSKOKOM (KNEE LIFT)
1. jednostruki i dupli
1. križni
1. POSKOCI S NOGE NA NOGU S ODNOŽENJEM (LEG SWING, SIDE ROCK)
- jednostruki i dupli
1. POSKOCI SA ZASUCIMA (TWISTING)
		 - jednostruki i dupli


Svi koraci mogu se definirati prema smjeru kretanja ili prema strani u koju se neki korak izvodi:
1. Prema naprijed (forward - fwd)	front (f) - naprijed, ispred
2. Prema nazad (backward - bcw)	back (b) - nazad, iza
3. U stranu ( sideward - swd)		side (s) - strana (desna ili lijeva)
Većina koraka može se upotpuniti okretom koji mogu biti slijedeći:
1. pola okreta (half  turn)  
1. cijeli okret unazad (full turn back) 
1. cijeli okret unaprijed (full turn forward )
1. u okretu – korak se u cijelom svom trajanju izvodi okrećući (turning) 
