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Ε΄ & ΣΤ΄ Δημοτικού
· [image: ]Τρέξιμο γύρω από το σπίτι ή εναλλακτικά επιτόπιο χαμηλό skipping μέσα στο σπίτι 
Διάρκεια: 5-7΄
· Διατάσεις 
· Ε΄ τάξη: εκτέλεση 1-2 κύκλων 
· ΣΤ΄ τάξη: εκτέλεση 2-3 κύκλων
· [image: ]Διάλειμμα μεταξύ των ασκήσεων: 20-30΄΄ 
· Συχνότητα: 2-3 φορές ανά εβδομάδα 
· Μεταξύ των κύκλων: 2΄
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Τρέξιμο γύρω από το σπίτι (διάρκεια: 10-15’)
Πολύ καλές διατάσεις για όλο το σώμα
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Emaveinwaig: 12-135
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JUMPING JACKS
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Push ups ora yovary
Emavalnwaeg: 10-12
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Purpees
Emaveanweig: 8-10
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CPRITS
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Koakol
Emavainwag: 15
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Emtome Tpéfipo pe 1o yoveara wnhd
 (wn)é skipping)
Mdprara sxréheong: 15-20
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Emtome Tpéfipo pe 1o yoveara wnhd
 (wn)é skipping)
Mdprara sxréheong: 15-20
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Zavidag
Avdpxara gcréhzong: 15-20”
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Flpicadiopary
Emavalnwag: 12-15
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ANOGERAINEIA
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Npodippuvan
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Qdnyize




image4.jpg




image0.jpg




