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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: Μεγάλο άνοιγμα 

ποδιών .Κάμψεις,τάσεις των γονάτων εναλλάξ .
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	ΑΣΚΗΣΗ 2: Προβολή του ενός ποδιού εμπρός  και τοποθέτηση των παλαμών επάνω στο λυγισμένο γόνατο. Ταλαντεύσεις συνεχείς μετακινώντας το τεντωμένο πόδι σταδιακά προς τα πίσω. 
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	ΑΣΚΗΣΗ 3: Πρηνής στήριξη με 

κάμψη των γονάτων ημιεκλάκτιση του 

ενός σκέλους πίσω και ταλάντευση με 

προοδευτικά αυξανόμενο άνοιγμα σκελών.
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	ΑΣΚΗΣΗ 4: Πρηνής στήριξη με μεγάλη διάσταση εκτελούνται κάμψεις και τάσεις των σκελών εναλλάξ. 
	
	
	[image: image5.jpg]




	ΑΣΚΗΣΗ 5:Η ίδια άσκηση με έκταση του πέλματος  του τεντωμένου ποδιού . 
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	ΑΣΚΗΣΗ 6: Η ίδια άσκηση με

 ημιακροστασία του λυγισμένου ποδιού. 
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	ΑΣΚΗΣΗ 7: Πρηνής στήριξη με μεγάλη διάσταση και γωνίωση. Μικρές ωθήσεις του κορμού εμπρός- πίσω με κάμψη – έκταση των πελμάτων με αργό ρυθμό.
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