Nwg va yupvaoTeig oto oTriTI uE AdoTtiyxal
1. Donkey kicks yia TéAgioug yAouTtoug!

Ta AdoTIXa JTTOpoUV va o€ fondrioouv va YUpVAoelg Toug YAOUTOUG GOU Kal
Ta 610 oou. MNépace To AAOTIXO oTa TSI OOU Kal £XE TTAAGUES Kal yovaTa
OTO TTATWWA. 'EXe TEVTWUEVO TOV KOPUO COU Kal Ta XépIa oou OTnv idia eubeia
ME TOUG WHOUG O0U. ZAKWVE To TTOdI COU TTPOG TA TTIOW oav va KAOTOAG TOV
aépa KpatwvTtag 1o o€ ywvia 90 poipwv. H doknon auth 6a BonBrioel oTn
YPAUHwWOoN oTa TTedIa cou Kal Ba duvauwaoel TOUG Yopoug Cou.

2. Aoknon e AAOTIXO YIO YUUVAOHMEVOUG
yo®poug!

H doknon autr) Ba Tovwoel TOug Yo@oug oou Kal Ba duvapwaoel Ta Tédia oou.
Mo va BEATILOEIG TNV I00PPOTTIO COU PTTOPEIG VO TNV KAVEIG KAl XWPIG va
otnpiecal. Av oou @aiveTal BUCKOAO auTd oTnpifou o€ £vav Toixo yia va
eKTEAEOEIG TNV AoKNnonN. ME€paoce 10 AAOTIXO XANNAG OTA TTOdIA COU KAl ONKWOE
TO TTOOI COU OTA TTAQYIO KPOATWVTOG TO TEVTWHEVO. AV VIWOEIG TOUG YOPOUG
OOU VA Kaive TOTE TO KAVEIG owaTA!


https://www.ediva.gr/wp-content/uploads/2020/03/donkey-kicks-askhsh-gymnastikhs.jpg
https://www.ediva.gr/wp-content/uploads/2020/03/askhsh-lastixa-gofous.jpg

3. Squats pe AdoTixo yia utrépoxa 1oédia!

Ta kaBiopata €ival Gpoyn YUUVOOTIKN YIo OAO GOU TO CWHA Kal EI0IKA yIa TO
KATw PEPOG. MNdaTa 10 AdoTIXo atrd TN pia TTAEUpd Kail TTIAcE TNV AAAN dkpn e
Ta Xépia. ‘ETol Ba dnuioupynBei rapatrdvw avTtiotaon kal 6a avaBabuioeig Ta
KAQOOIKA squats. Ta squats 8a duvauwaoouv Ta TédIa cou Kal 8a ocou
Xapioouv Toug TEAEIOUG YAOUTOUG Kal Pnpoug!

4. Aoknon yia dIkEPaAoug pe AaoTiyo!

Na va yuuvaoeig Ta xépia oou TTata 1n JEon Tou AAOTIXOU KAl TTIACE JE TA
Xépla oou Ta akpa. Anpioupynoe 90 PoipeS YE TOUG AYKWVESG OOU Kal TPaRa
TIPOG TO CWHA OOU TA XEPIA 00U PE TO AdoTIX0. Kave dnAadry Tn Kivnon 1Tou
Ba ékaveg av kpatouoeg Bapdakia. Me autriv Tnv doknon o1 diképaAlol cou Ba
TTAPOUV QwTIA!
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5. AOKNOn YEQUPA VIO OQIXTOUG MNPOUG Kal
yAouTtoug!

lMNa TNV doknon-yéeupa TEPace To AGCTIXO OTO OnMEio TTAvw aTTd Ta yovaTta
OOU. =ATTAWOE PE Ta TTOdIA AUYIoPEVA KAl ORKWOE TN AekAvn oou £wg va €pBel
oTnv idla eubegia pe Tov Kopud oou. H doknon auTn ival TEAEIA yia TOUG
yAOUTOUG OOU Kal yIa TOUG INPEOoUG oou. Av TNV KAVEIS CwoTd Ba YUPVACEIS Kal
TNV AEKAVN COU KABWG Kal ToUuG KATW KOIAIAKOUG cou!

6. AoKnon yida 1o c@IXTa mTodia!

MNa TNV doknon auth TTApE TRV 0TACT TWV push ups aPou £xeIC TOTTOBETNOE!
TO AAOTIXO OTO KATW PEPOG TWV TTOBIWYV OoU. KpATa TOV KOPHO TOU CUWHATOG
oou o€ €uBegia Kal Ta XEpla oou TeEVTwUEVA o€ OAN TNV dIdPKEIa TNG AoKNonG.
‘ETTeima ye pIkpa TTNONPOTAKIO AVoIEE Ta TTOdIA cou OTA TTAAYIQ KAl JE Eva
AAAo GAua Eava eTTavEépepe Ta 0TNV apxIKr BEon. ETTavaAaBe autd yia
OPKETEG POPEG Kal Ba vIWOEIG Ta TTOdIA OOU KAl TOUG KOIAIAKOUG GOU va Kaive!
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