AIATATIKEZ AZKHZEIZ

To Stretching kai o1 Baoikég dlatdoelg, €ival éva TTOAU onuUAvTIKO HEPOG
OTTOIOUBNATTOTE CWHATIKOU TTPOYPANKATOS YUUVACTIKAG KAl £ival TTOAU EUEPYETIKO
yia Tnv Kadnuepivi Cwr. MNMapakaAoUpe va £XETE KATA vou OTI KATA TO TEVTWUA Ba
TIPETTEI va DWOETE TTPOCOXH OTNV AVATIVON 0A¢ Kal va BERaIwBeiTe OTI 01 AOKNOEIG
Oev 0ag TTPokaAouv TTovo. Kpatnote kd0s otaon ylx 10-30 Ssvtepiodenta.

Tévrwua Aaiuou

MUgg TTOoUu TEVTWVOVTAI OTIG S10TACEIG: ZTEPVOKAEISOUAOTOEISEIG PUEG.

Mwg va ekTeAéoeTe : TOTTOBETAOTE TA XEPIA TAG OTOUG YOPOUG OAG, KPATAOTE TNV GTTOVOUAIKK
OTAAN 0aG¢ io1a Kal YEiPTE TO KEQPAAI 0ag TTPOG Ta TTiow. Na YEYaAUTEPO TEVTWPA UTTOPEITE va
BaAeTe Ta XEPIa 0OG GTO PETWTTO CAG.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/b36d282e2ae79b1a970b412e9d0b0bc0-1.jpg

lMAayia mAgupikn kauwn Tou Aaipou ue 1n Bonlsia rou xepiou

MUegg ToU TEVTWVOVTAI OTIG SIATACEIG: ZTEPVOKAEIDONAOTOEISEIG KAl AVW
TpaTtrefoe1deig MUEG.

Mwg va exteAéoeTe : KaBioTe ue iola Tnv TTAGTN 0ag. BAATe 10 apiotepd oag xEpl TTAvw aTtod

TO KEQAAI 0OG KAl YEIPTE apyd TO KEQAAI 0OG TTPOG TA APICTEPT, TTPOCTTABWVTAG VA ayYigel TO
apIoTEPO aUTI 0AG OTOV APIOTEPO WHO 00G. ETTavaAdBete atmd tnv GAAn TTAeupd.

TTAgUpPIKO TEVTWUA TWV WHWV

MUeg Tou TevTwvovTal oTIG SIaTACEIG: TTAEUPIKOG SEATOEIBAG.

Mwg va ekTeEAETETE : TevTWOTE TO OECi G XEPI TTPOG TA APIGTEPE. XPNOIUOTTIOINOTE TO AAAO
XEPI 00G Kal TPaBALTE Tov Bpaxiova TTOU TEVTWVETAI TTPOG TO CWHa 0ag. ETTavaAdBere Tnv
doknon pe 10 dAAo XEpL.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/012c077e27b7df92a049b30921a7b0ce.jpg
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Tévrwua rou Aaiuou ue Kauyn

MUgg TTou TEVTWVOVTAI OTIG S10TACEIG: TPATTE(OEIBNG HUG.

Mwg va exkTeAéoeTe : =ekIvAOTE 0€ 0pBia BEon pe Ta TTOdIA oag padi kai Tnv TTAATH oag iola.
ZTPpWETE apyd Toug Yopoug Oag TTPOG Ta oW, GTPOYYUAEWTE TO TTAVW WEPOG TNG TTAGTNG
gag Kal AuyioTe TO KEQAAI 0AG TTPOG TA EUTTPOC TTPOCTIABWVTAG VA AyYIEETE TO TTNYOUVI 0OG
TTPOG TO 0T B0G 0OC.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/d497b207077bdcc7b9c714fdc33666db.jpg

2raon Tpiywvo

MUgg TTou TEVTWVOVTAI OTIG S1aTAOEIG: £EWTEPIKOI TTAdYIOL.

Mwg va ekTeAéoeTe : ZTaOEITE P Ta TTOSIO OAG EAAPPWG TTIO AVOIXTAE OTTO TO TTAATOG TWV WHWV
Kal Ta X€PIa TEVTWPEVA TTPOG Ta TTAGYIa. KpaTroTe TO UTTpoaTIvO TTOdI 00G O€ euBeia uTrpoaTd
Kal 1o TTiow 1601 0ag o€ ywvia epitrou 90 poipwyv. TOTTOBETAOTE TO XEPI OAG OTO PTTPOCTIVO
TTOdI 0OG, OTN OUVEXEIQ, TTIE0TE TO PTTPOCTIVO 1I0XI0 00G THOW KPATWVTAG igla TNV TTAATN 0aG.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/cea22b4ed99413876c2ae0971a69ab6d.jpg

2raon KauniAa

MUeg Tou TevTwvovTal oTIG S1aTACEIG: 0pBOU KOIAIOKOU MUOGG Kal Ol E§WTEPIKOI
mAdyiol.

Mwg va ekteAéoeTe : KabioTe avatrauTika ETTAVW OTIG PTEPVES 0aG, BAATE Ta XEpIa 0AG TTIOW

amo Tnv TTAGTN 0ag¢ KAl OTTPWETE Ta I0Xi0 0aG €TMAVW Kal TTPOG Ta eUTTPOS. Na gioTe
TTPOCEKTIKOI YIO VO PNV ETTIBAPUVETE TO KATW PEPOG TNG TTAATNG OOG.

Tévrwua rou ori@oug orov Toixo

MUgg Tou TevTwvovTtal oTIG SIaTAOEIS: BwpaKIKoi Kal TTAATEIG paxiaiol MUEG.

Mwg va ekTeAéaeTe : ApxioTe e To OeCi 0ag XEpI va ayyilel Tov Toixo. ZIy&-o1yd OTPIYTE HAKPIG
aTro TOV TOiXO YIO VO TEVTWOETE TOV BwPAKIKO YU oag. ETTavaAdfete Tnv aoknon ue 10 dAAo
XEPL.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/aeaa67eeae9adc161aad5faae0f2a4ac.jpg
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Karw mapaAAayr) Tou OKUAOU OTOV TOiXO

Mugg TTou TEVTWVOVTAI OTIG S10TACEIG: BWPAKIKOI Kal TTAATEIG payiaiol.

Mwg va ekTeAéoeTe : 2TaO¢EiITE APKETA HAKPIG ATTO £vav TOIXO £TC1 LWWOTE OTAV AYYICETE TOV TOIXO
TO OWWHa oag va gival TTapdAAnAo pe 1o €da@og. MapTe TNV B€an TTOU QaiveTal OTNV EIKOVA.
KpatoTte TNV TTAGTN 0GG io1a KAl TN QUVEXEIA OTTPWETE TO OTABOG GAG TTPOG TA EUTTPOG
ONUIOUPYWVTAG MIO JIKPI KAPAPa OTO TTAVW PEPOG TNG TTAGTNG COAG.

2raon maidiou

Mug TToU TEVTWVETAI OTIG SI0TACEIG: O TTAOTUG paXIdiog MUG.

Mwg va ekTEAECETE : =Z€KIVAOTE O€ yovaTioT B€on Kal OIya-o1iyad gEPTE Ta 1I0Xia 0ag TTiow
TTPOG TIG PTEPVEG OOG TTPOCTTABWVTAG VA AyYICETE IE TO PETWTTO 0AG TO TTIATWHA.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/821ed3322b0d3ef5a10d18c138378ffc.jpg
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‘Yrrmia orpon

Mugg TTOoU TEVTWVOVTAI OTIG S10TACEIG: YAOUTWV Kal §WTEPIKOI TTAAYIOL.

Mwg va ekTeAEOETE : ZaATAWOTE avAaokeAa, AuyioTe To Oefi yovato cag €TTAvw Kal
METOKIVACETE TO TTAVW OTTO TNV OPICTEPA TTAEUPA 0OG. ZTPEWTE apyd TOV KOPHO COG TTPOG TNV
avTiBeTn KatelBuvan. XpnOIUOTTIoOINATE TO APICTEPO XEPI OOG VIO VO AUENOETE TO TEVTWUA
méCovTag To OEi yOvaTo 0ag TTPOG TO TTATWHA. ETTavaAdBeTe pe T0 AAAO TTODI.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/bfa3056fd4da5d82772a75bcdf239f18.jpg

21d0on TEPIOTEPI KABIOTH

MUgg TTou TEVTWVOVTAI OTIG S10TACEIG: TTPOGBI0G KVNMIAiog HUG.

Mwg va ekteAéoeTte : Kabiote o1o TATWUA, BAATE TO BEEi XE€PI OTO TTATWHA TTIOW ATTO TNV
TIAGTN, TEVTWOTE Kal Ta OUO0 TTOdIa YTTPOOTA Oag KAl TN auvéxela BAATE Tov éva aoTpdyalo
TTavw a1Td TO avTiBeTO YOvVaTo. ETTavaAdpeTe yia 1o apioTepsd TTOdI.

Oéon mepIOTEPI MIOAH

Mueg Tou TEVTWVOVTAI OTIG SlaTdo€Ig: YAouTiaiol.

Mwg va ekTeAéOETE : =eKIVAOTE 0€ KaBIOT B€on kal TpaPnére apyd 1o TOdI 0ag TTPOG TO
0TNB0G 0aG, EVW OTPEPETE TO I0XI0 0AG KAl KPATWVTAG Tn OTTOVOUAIKA OTAAN oag eubgia.
EmravaAdpete pe 1o GAAO TTOOI.
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Tévrwua Twv mpooaywywy o€ kabiorn 6éon

MUgg TTou TEVTWVOVTAI OTIG SI0TACEIG: TTPOCAYWYOI

Mwg va ekTeAéoeTe : KaBioTe 0To TTATWHA PE Ta TTOdIO 0aG avoixTd. KpatwvTtag Ta dUo TTodia
iola, TOTTOBETAOTE T XEPIO GAG OTO TTATWHA UTTPOCTA OAG KOl OPXIOTE va YEPVETE TTPOG TA
EUTTPOG. TevTWOoTE T BAXTUAG 0OG 000 PTTOPEITE HEXPI VO aloBavOEiTE TO TEVTWHA.

2raon meraAouda

MUgg TTOU TEVTWVOVTAI OTIG SIOTACEIG: TTPOCAYWYOI.

Mwg va ekTeAéoete : KaBioTe oto €0a@og pe TNV TAATN 0OG iola, AuyioTe Ta yovaTa Kal
PEpvovTag Ta TTOdIa 0ag Padi. XpnoIuoTToINoTE Ta XEPIA 0AG YIA VO TTATAOETE TA yOVATA 00G
TTPOG Ta KATW TTPOG TO TTATWHA.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/4c631724f8404606640a01c179d0f488.jpg
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lMAgupiko Babu kabioua

Mugg TTou TevTwvovTal oTig diardoeig: NMpooaywyoi.
Mwg va exTeAéoETE : ZTOEITE PE T TTOBIA AVOIXTA OTO TTAGTOG TV WHWV 0a¢. MeTartoTrioTe

10 Bdpog cag aTo dei oag TTOdI Kal AuyioTe To Oei yovaTo oag o€ Yoo KABIoua, dIaTnPWVTAG
TTapdAAnAa 1o aploTepd TTOdI oag eubeia. ETTavaAdpete TNV Aoknon Pe To GAAO TTODI.

Mio6 yovarioua

Mug TTOU TEVTWVETAI OTIG SIOTACEIG: TETPAKEPAAOG.

Mwg va ekTeAéaeTe : =ekIiviioTe o€ BEon Pabu kABIoua pe 1o dei oag yovato aTo £€5agog Kal
TO APIOTEPO TTOOI 0AG £EW PTTPOCTA aTTd 0ag O€ pia ywvia 90 poipwv. MdoTe Tov acTpdyalo
0ag Kal TPAaAETE Tov TTPOG TOV YAOUTO 0ag. 2T CUVEXEID OAAAETE Ta TTOdIA.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/7af9839a4f885b6039597d89319e83fc.jpg
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Ka6iorn dirAwon umpoora

MUgg TTou TEVTWVOVTAI OTIG SITACEIG: HUEG TTICW GTOV UNPO, SIKEPAAOI pnpiaiol Kal
YAMTTEG

Mwg va ekteAéoeTe : KabioTe 010 TTATWHA WE Ta TTOSIO 0OG euBeia PTTPooTd oag. KpatwvTag
Ta TTOdIA 0AG OTO TTATWHA, XAPNNAWOTE apyd TOV KOPPO TTPOG Ta TTOdIA.

Tévrwua orig yaumes os 6p0ia oraon

MUgg TTOU TEVTWVOVTAI OTIG SI0TACEIG: UTTOKVNMiIBIOI KOl YOOTPOKVAMIOI HUEG.

Mwg va ekteAéoeTe : MTTOPEITE Va EKTEAECETE QUTA TNV AOKNON GTNV GKPN £vOg OKaAoTTaTiou.
MepioTpéyTe eAa@pd Toug aoTPayAAOUG OAG VIO VA TEVTWOETE KAl VO EVEPYOTTOINOETE TOUG

HUEG TNG YANTTAG.
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AUyIoua mpog Ta ENTTPOS UE TO Eva TTOOI

Mueg TTOoU TEVTWVOVTAI OTIG S10TACEIG: HUEG OTO TTICW TOU UNPOU.

Mwg va ekTeNEéoeTE : ZTABEITE OPBIa, TN CUVEXEIQ, KAVTE Eva BrUa TTPOG TA EUTTPOG WE TO OEEi
TOdI 0ag. PEPTE TA XEPIO 0OAG TTPOG Ta I0¥ia oag. KparnoTe Tnv omrovOUuAIKA OTAAN 0ag iola
Kal AuyiCete TTPOG Ta UTTPOG. ETTavaA&BeTe TV doknon Pe To GAAO TTODI.


https://www.gymn.gr/wp-content/uploads/2018/08/6978810622920cfa54b750a36ca8995c.jpg

Tévrwua tng yaumag oTov roixo

MUgg TTOU TEVTWVOVTAI OTIG SI0TACEIG: UTTOKVNMiIBIOG KAl YAOOTPOKVIHIOG HUG.

Mwg va ekTeAEOETE : ZeKIVAOTE o€ BEan Babu kaBioua Pe To O€i oag TTOdI TTPOG TA EUTTPOG
Kal To aploTepd aag TTOdI EAAPPWG TTPOG Ta £EW. ZIYA-Olya TEVTWOTE TNV APICTEPH PTEPVA
00G 0TO £00QOG YIO VO TEVIWOETE TOV YU OTNV YAUTIa oag. ETTavaAdBere Tnv doknon Pe 10
AGAAO TT6OI.
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