
 Νίκος  Τάτσης 

Άσκηση και 
κορωνοϊός 

 

11. Γ                                                                                          

                                            

 

[

2ΤΟΝ  
15 Επαναλήψεις 

 

ΝΑΝΑΤΟ ΣΤΟΝ 

ΑΓΚΩ1. ΓΟΝΟ  

 

Ν Ν\            

ΤΣΤΟΑΓΚΩΝΑ.

ΝΑΤ

ΑΓΚΩΝΑ1. ΓΟ 

ΑΓΚΩ 

30 Δευτερόλεπτα 

15 – 20 Επαναλήψεις 

15 Επαναλήψεις 

Επαναλαμβάνετε εκτελώντας 3-4 σετ. 

30 Δευτερόλεπτα 

30 - 40 Δευτερόλεπτα 



 Νίκος  Τάτσης 
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7. BURPEES 

15 Επαναλήψεις 

8. ΠΙΕΣΕΙΣ ΤΡΙΚΕΦΑΛΩΝ 

15 Επαναλήψεις 

15 Επαναλήψεις 

20 Επαναλήψεις 

15 Επαναλήψεις 

15 Επαναλήψεις 

13. SKIPPING 
ΧΑΜΗΛΟ - ΨΗΛΟ 

15 Επαναλήψεις 


