以下是瘦瘦拳17個分解動作
1. 預備動作：雙手插腰 拍手4次
2. 手腳伸展：右邊紙飛機8拍(腳呈弓箭步) 左邊紙飛機8拍(腳呈弓箭步)

3. 原地跳躍：雙手插腰跳8次
4. 轉體運動：轉身扭腰跳8次
5. 踏步拍手：踏步拍手拍8次
6. 肩部運動：右手往右畫4圈    左手往左畫4圈
7. 全身伸展：往右深呼吸4拍    往左深呼吸4拍
8. 擴胸運動：往右2次   往左2次
9. 轉手運動：右邊車輪餅(1 2 3 拍)   左邊車輪餅(1 2 3 拍)

10. 轉臂運動：中間轉轉畫大圓(雙臂擺中間往上繞4圈)

11. 抬腿運動：右腳抬腿4次  左腳抬腿4次
12. 提臀運動：左邊小飛俠4拍  右邊小飛俠4拍
13. 跨步運動：左右左踢  右左右踢(踏踏踏踢)
14. 甩臂運動：右手往右揮8拍  左手往左揮8拍
15. 拳擊運動：右拳 左拳打8次
16. 手部伸展：右左擦玻璃8次
17. 往上跳 雙手V
