Γεια σας,  παιδιά. 

Εύχομαι να είστε όλοι καλά  και να περνάτε δημιουργικά τον ελεύθερο χρόνο σας! Να διαβάζετε βιβλία, να βλέπετε ταινίες, να ακούτε μουσική, να βοηθάτε στις δουλειές του σπιτιού, να τρώτε σωστά και να γυμνάζεστε! Κρατάτε το σώμα και το μυαλό σας υγιές!  
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Σας παρουσιάζω ασκήσεις (μόνο με το βάρος του σώματός σας) που μπορείτε να τις εφαρμόσετε στο σπίτι. Σκοπό έχουν να γυμνάσουν πολυαρθρικές ομάδες του σώματός σας, ενώ συγχρόνως δουλεύετε αερόβια για κάψιμο του σωματικού σας λίπους.
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Πρώτα απ’ όλα ξεκινάμε με ζέσταμα.
· Από όρθια θέση τα χέρια στην έκταση ανοιχτά, τεντωμένα στο ύψος του ώμου (χωρίς αλτήρες). Κάνω μικρούς κύκλους πρώτα μπροστά και μετά πίσω (γύρω στα 15΄΄ η κάθε κίνηση).
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· Προβολές μπροστά, εναλλάξ τα πόδια, στην αρχή ψηλά και σιγά σιγά κατεβαίνω (σε ορθή γωνία το γόνατο). Βάζω και τα χέρια να κινούνται  (αντίθετο χέρι με πόδι), ώστε να ενεργοποιήσω το σώμα μου.
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· Κάνω την προβολή με λίγο άλμα και εναλλαγή.

· [image: image5.jpg]


Αναπηδήσεις με χέρια στην έκταση και πόδια στη διάσταση. Τα χέρια από το ύψος των ώμων ανεβαίνουν πάνω από το κεφάλι  τεντωμένα και επιστρέφουν στην έκταση. 
· Αναπηδήσεις με τα χέρια μπρος πίσω και πόδια στη διάσταση.

Αυτό ήταν για προθέρμανση. Αν κάποιος αισθάνεται ότι δεν έχει ζεσταθεί, μπορεί να το επαναλάβει για 2 - 3 σετ.

Ασκήσεις

Η κάθε άσκηση θα γίνεται σε 3 σετ των 30΄΄ και διάλειμμα ενεργητικό 30΄΄ (δηλ. περπατάμε ή τινάζουμε τα πόδια εναλλάξ χωρίς να ακινητοποιήσουμε το σώμα).
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1. Από θέση σκουώτ εκτελούμε 2 μικρά ημικαθίσματα και 1 μικρό άλμα (για 30΄΄).
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Τα πόδια στη διάσταση. Βάζω τα χέρια στο έδαφος μπροστά από τα πόδια, ενώ συγχρόνως τεντώνω τα πόδια πίσω, τα φέρνουμε πάλι μπροστά και μένουμε σε κάθισμα. Επαναλαμβάνουμε την ίδια κίνηση για 30΄΄.
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3. Κοιλιακοί άνω και κάτω. Πόδια λυγισμένα πατάνε στο έδαφος. Χέρια πίσω απ’ το κεφάλι. Κάνω ροκανίσματα με κάμψη των ποδιών (εναλλάξ) προς το κεφάλι. Προσοχή! Τα χέρια δεν σπρώχνουν τον αυχένα!
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4. Τα πόδια στη διάσταση. Προβολή του ενός ποδιού πίσω και φέρνω μπροστά ψηλά το ίδιο πόδι με λυγισμένο το γόνατο (20΄΄ σε κάθε πόδι και διάλειμμα 30΄΄). Μπορώ να προσθέσω στην κίνηση και άλμα, για να αυξήσω τον βαθμό δυσκολίας.
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5. Κάμψεις (push-ups) με δύο τρόπους: ή με τεντωμένα τα πόδια ή με τα γόνατα στο έδαφος. Η κίνηση των χεριών να γίνεται μέχρι κάτω (και στις δύο περιπτώσεις).
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6. Από όρθια θέση, περπατάω με τα χέρια μέχρι να τεντώσει το σώμα. Μένω και φέρνω μπροστά λυγισμένο μία το ένα πόδι μία το άλλο. Επιστρέφω στην όρθια θέση με τα χέρια (30΄΄ και διάλειμμα 30΄΄).
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7. Κοιλιακοί πλάγιοι. Κάθομαι κάτω. Τα πόδια όρθια λυγισμένα στα γόνατα. Τα χέρια πίσω απ’ το κεφάλι. Φέρνω αριστερό αγκώνα στο δεξί γόνατο και δεξί αγκώνα στο αριστερό γόνατο εναλλάξ (30΄΄ και διάλειμμα 30΄΄).
Μόλις τελειώσουμε, κάνουμε διατάσεις για όλο το σώμα.
