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ΟΔΗΓΙΕΣ 

1.Στην αρχή κα ιστό τέλος  κάνουμε επιτόπιο τρέξιμο ή  σχοινάκι  για  2-3  λεπτά. 

2.Κάνουμε 8  ασκήσεις  διαδοχικά  (κάθε άσκηση γίνεται για  20-30  

δευτερόλεπτα) 

3.Ανάμεσα στις  ασκήσεις  κάνουμε επιτόπιο τρέξιμο  ή σχοινάκι  για 1  λεπτό 

4 .Κάνουμε διάλλειμα  για  5-10  λεπτά και κάνουμε  το πρόγραμμα  άλλη μια ή 

δυο φορές  αν  θέλουμε! 

 

 


