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                  ΘΕΜΑ: ΕΥΛΥΓΙΣΙΑ ΧΕΡΙΩΝ    
ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΡΟΣ ΤΟΥΣ ΜΑΘΗΤΕΣ:  Εκτελέστε τις παρακάτω ασκήσεις. Σημειώστε τις διπλανές στήλες αν είστε βέβαιοι ότι μπορείτε να τις κάνετε ή αν νομίζετε ότι χρειάζεστε περισσότερη εξάσκηση.  
	ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΥΛΥΓΙΣΙΑΣ
	ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΤΟ ΚΑΝΩ.
	ΧΡΕΙΑΖΟΜΑΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΗ ΕΞΑΣΚΗΣΗ.
	ΕΙΚΟΝΕΣ

	ΑΣΚΗΣΗ 1:Απ΄την όρθια θέση, 

ημιανατάσεις με τάσεις των χεριών πίσω εναλλάξ σε 1ή 2 χρόνους .
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	ΑΣΚΗΣΗ 2:Προπτύξεις  και εκτάσεις εναλλάξ. 
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	ΑΣΚΗΣΗ 3:Περιφορές των χεριών μπρος και πίσω εναλλάξ και γύρω από τον εγκάρσιο άξονα . 
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	ΑΣΚΗΣΗ 4: Με μικρό άνοιγμα ποδιών και ανάταση ,περιφορές των χεριών ,γύρω από τον άξονα αριστερά ή δεξιά.  
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	ΑΣΚΗΣΗ 5:Προβολή εμπρός του ενός ποδιού ,αιώρηση χεριών  εμπρός και πίσω με λυγισμένους αγκώνες (δρομικές ασκήσεις )
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	ΑΣΚΗΣΗ 6:Μικρή διάσταση ποδιών ,περιστροφές των καρπών με τεντωμένα δάχτυλα και παλάμες από την έκταση ,πρόταση και ανάταση.
	
	
	[image: image7.jpg]




	ΑΣΚΗΣΗ 7:Μικρό άνοιγμα ποδιών περιφορά με χιασμό των χεριών μπρος στον κορμό,γύρω απ΄τον μέσο άξονα  ,είτε προς τα έξω είτε προς τα μέσα.
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