Crunches (male and female) 

Age . . . . . . . . . . . . . . . .Number in two minutes
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . (arms across chest) 

<24: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .53
25-29: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .50
30-34: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .42
35-39: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .38
40-44: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .32
45-49: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .30
50-54: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .28
55-59: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .27

Push-ups (female) 

Age . . . . . . . . . . . . . . .Number of FULL pushups
. . . . . . . . . . . . . . . . . . in two minutes 

<24: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .19
25-29: . . . . . . . . . . . . . . . . . .17
30-34: . . . . . . . . . . . . . . . . . .15
35-39: . . . . . . . . . . . . . . . . . .13
40-44: . . . . . . . . . . . . . . . . . .12
45-49: . . . . . . . . . . . . . . . . . .10
50-54: . . . . . . . . . . . . . . . . . .9
55-59: . . . . . . . . . . . . . . . . . .8

Push-ups (male) 

Age . . . . . . . . . . . . . . .Number of FULL pushups
. . . . . . . . . . . . . . . . . . in two minutes 

<24: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .42
25-29: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .40
30-34: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .36
35-39: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .34
40-44: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .30
45-49: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .25
50-54: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .20
55-59: . . . . . . . . . . . . . . . . . . .18

