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AepoPIKN YUHVAOTIKN
ZNUEIWOEIC A0 TIC TPOYOPIKEC TaApadoOoeIC Tou Hadnuarog
Tou di1ddaokovra K. Toaptoamakn Iwavvn MSc kivnoioAoyia
uroynyiog d1daktopac TEZAA ATIO

O1 onpeIwoeIc auTéSC amoTeAoUV Lia mpoondBeia «mpWTNG yvWoeILIiac» [E TNV EI0IKI mpomovnTIKI Tou
aspoumik. Avarruooovral ol anoAUTWS arnapaiTNTEC EIDIKEC yYVWOEIC moU mpémel va EEpEl 0 yuuvaoThc
yia va pmopEocel va oxedIdoEl owoTd Kal aocpall], nueprola abnuara aspoumik ora rwAdiola evog
TOAUTAEYPOU KI OAOKANPWIEVOU mpoypauuaros YUoIKNS KardorTaorg.



ETTIZTHMONIKOZ TIPOFTPAMMATIZMOZ TIPOTTONHZHZ ZTO AEPOMTTIK
1) BAZIKA EIAH AEPOMTTIK

Ta paoikd «eidn» agpépmik eivar: Low impact - Moderate impact - High impact - Non impact -
High/low aerobic /combo-mix aerobic. O1 6poi auToi TMPoadiopifouv KUpiwg TNV TTOCOTNTA TWV
Kpadaopwy Kai AlyoTepo To UYo¢ TNG £vraong kaBe mpoypdupaToc.

270 High impact éxoupe ouvnBwg uynAn évracn - uynAi ToadTnTa Kpadaopwv (kar Ta dUo T6dia
PpiokovTal yid KAT0I10 XpOoVIKO dIAOTUA OTOV «aépa»),

oto Low impact xapnAn n uynAn évrtaon - xapnAn moodéTnTa Kpadaopwv (Tavra To éva modi aTo
£dagog),

oto Moderate aerobic n TocdTnTa TWv Kpadaopwyv Ki n évraon sivar HETPIA R UYNAR,
oTo non impact emdiwKoude va pnv éxoupe kaBoAou kpadaapoUg (eAdxioTn évraon),

oto hi/low (ouvBuaoudg Kiviacewy - Hi€n) dAAoTe diveTal N «TTPOTEPAIOTNTA» OTO £vd KI AAAOTE OTO
dAAo, avdhoya pe To TUARA TTou douAcUoupe h/Kal HE TOUC OKOTTOUC Hag.

To non impact ameuBUveTal oTig TAATIEG HACeG Twv dokoupévwy, To low impact ameuBuveTtar o
O0AOUC €KTOC amd dtopa He EKQUAIOTIKEC TaOARoeIC Kal TPoPARHATA OTA yovadTd Kdl OTOUG
aotpaydAoug, ev 1o high ota yupvaouéva kar pe umodopn dTopa, xwpic mpoPAnpara uyeiag. To
hi/low aerobic ouvdudlel Ta TAcoveKTApATA Tou KAOe cidoucg, amopelyovrag, oo civar autd
duvartov, Td HEIOVEKTAUATA TOUG.

2) TIEPIOAIKOTHTA AEPOMTIIK
2TV €QAPHOYA TOU AEPOUTIIK OTA YUHUVAOTAPIA TIPETIEI vad XPNOIHOTIOIEiTAI TO oUOTNUA ThG ATTARG
TEPIOOIKOTNTAC HE TPEIC XPOVIKEC pdoelc XpovoAoyikd n TpwTn gdon ekTeiveTal péxpl Tov Mdio,
n deUtepn amo Tov Mdio péxpl Ki AoUC TouG KaAokaipivoUG HAVEG Kdl n TPiTn amd 1o TEAOC Twv
KaAoKaipIviv d1akoTwv w¢ Kai Tnv évapén Thg kaivolpylag TpoTovhong.

KaBe @don amoTeAcital amd évav apiOUé HEOOKUKAWY Kal KABe HETGOKUKAOC amod £vav oplopévo
ap1Buo piIkpOKUKAWY. H d1dpkeia Tou kABe piIkpOKUKAoU, dnAadn Tou oToixelwdoug TUAUATOC OTO
OUVOAO TOU YEVIKOTEPOU Tpoypdupartog, €€apTdrar amé Ta oToiXeid TOU To amoTeAoUV aAAd,
OoUVROWC, Yid TPAKTIKOUG AdYoug, Thv Bcwpoupe ion pe pia epdopdda.

2Ta mAdiola U0 R TEPIOOOTEPWY HIKPOKUKAWY TIpETel va emdIWKOUUE damoTeAéopara amo
ouoowpeupéva @opTia Tou 18iou TUTou. To didoTnpa auté opileTal oav HEOOKUKAOG Kal
avTiImpoowTeVel TV eAdx1oTh duvaTh Tepiodo Héoa oThv omoia pmopoUpe va “avapévoupe" Thv
ETMITEUEN OUYKEKPIHEVWY OTOXWV.

H eowTepikn OoUA TWV HETGOKUKAWY TIPETEI va €ival TETold WOTE OPIOUEVEC hUépeC vda
xapakthpilovtal améd peydAn @opTion TTPOTIOVNONG Kal va akoAouBouvTal amd TPOTOVNTIKEG HEPEG
HE HIKPOTEPN POPTION AAAA TTAVTa ToV id10 aTOXO.



O pedOKUKAOC KI 0 HIKPOKUKAOG OTNV TPOTTIOVNON OTO dEPOUTTIK, ouvOEOVTAl HE EVTOVOTATA OTEVA
oxéon. O peodkukAo¢ amoTeAsital ouvhBweg amd OUo N TPEIC HIKPOKUKAOUG @oOpTIONG
akoAouBoUpevoucg amo évav HIKpOKUKAO amokaTdoTaong.

3) AOMH HMEPHZIOY TIPOFTPAMMATOXZ AEPOMTIIK
2 € YEVIKEC YPAUPEC OTA TUTTIKA TtpoypdupaTa aspdumik diakpivoupe Tpia kUpia TpApata (edosig):
TTpoBépuavon - Kipio pépog - XaAdpwya.
2.Tn @don Tng TpoBépuavong ol acknoeic Ba mpémel va yivovTal Je Ao TPOTO Kal Ba Tpémel va
emdIWKeTAl N otadiakh av§non TS KapdiakAG CUXVOTNTAC TWV ACKOUHEVWY. ZTO KUpiwg Hépog Oa
TpETel va UTtdpxel au§npévn évraon oe oxéon He Thv TTpoBéppavon kai va divetal 181aiTepn épgaon
OTh OWOTA €KTEAEON TWV AOKNOEWV, OTO OUVTOVIOUO TWV KIVAOEWV Kdl OTh PUOUIKOTNTA TWV
KIVAoEWV péoa oTa mAdiola TnG £vraong Tou £xel TpokaBopioTei. TéAog oTnv amoBepateia Oa
TpéTel va vivetal otadiaki erava@opd TG KapdiakAG ouxvoTnTag oTa guaioAoyikd TrAdioia kai va
diveTal édgpaocn oTnv YEVIKA «XaAdpwan» 0AWV TWV AOKOUHEVWV.

AOMH MAGHMATOZ

TTPOOEPMANZH

PRE CARDIO
KYPIQJZ MEPOZ

POST CARDIO
MYIKH ENAYNAMQZH

ATTOOEPATIETA

AvaAuTIKOTEpQ:
Eicaywyiko Mépocg

OpyavwTiko pépog: - XaipeTiopog - Mvwpipia pe kaivoUpyloug aokoupevoug. (Evraén Ttoug ato
TUAMA, EPWTACEIC YId TPOTIOVNTIKA hAIKia Kai owpdaTIKA uyeia) - TTpoeToipacia e€omAiopoU -

TomoB£TNnoN TWv ACKOUKEVWY aTO XWPO

2Tnv mpoBéppavon xpnoigomoloUde amAd PApata, mou mpoeToiydlouv yia ekeiva Tou Oa
aKoAOUBNOOUV 0TO KUpPIWC HEPOC.

To pre-cardio cival To peTapartikdé oTdadio MPOETOINATIAC YId TO KUPIWG HEPOC, OTTOU OTOXOC HAG
gival va avepdooupe To emimedo Twv KApSIAKWY gQUYHWY oThv agpoPpia {wvn. ATTopeUyoups va
XpnaoigoTolouphe avamhdnoelg.

2.T0 KUpIWC HEPOC ETITUYXAVETAI O OTOXOC TOU HABAPATOC, TTOU TNV TIPOKEILEVN TTEPITITWON €ival
n peAtiwon Tng kapdloavamveuoTIKAG avToxXAG.

270 post cardio h aAAiwC oTAd10 ThG EVePYNTIKAC amoBepameiag, oTtoxeUoupde oThv OoHAAR
£TAvAPopd Tou opyaviopoU oTa guaoioAoyikd emiteda.

2TnV €vOTNTA TNG WUTKAG €VAUVAHWONG YivovTdl AOKNOEIC E€TIAEKTIKA, ONA. Yid OUYKEKPIUEVEC
HUTKEG opdadeg rx. KotAid - paxn

2.Thv aroBepaneia XpnoipoToloUHe JIATATIKEG KAl AVATIVEUOTIKEC AOKNOEIC HE OTOXO TNV CWHATIKA

Kal TIVEUHATIKA XaAdpwon

4) TIPOFTPAMMATIZMOZ THZ ZYXNOTHTAZ
O mpoypapHaTiopog Hiagc dEopUng TPOTIOVAGEWY AgpOUTIIK ae PABog xpovou, Holdlel TepIgodTEPO
pHe ypipo Kal, ot KAOe mepimTwon, Ocwpeitar outomia: XTIC di1dpopec TAEEIC AEPOUTIIK



TapaTnpeiTal, KATd KOPO, TO @AIVOHEVO TNG HEIWHEVNG N AKATAOTATNG TPOOEAEUONG Twv
aoKOUHEVWY, 0t O1aPOPETIKEC NUEPEC KI Wpeg TNG ePdopddac aAAd kai oe dia@opeTIKA TUAKATA
oTa omoia pmopei va d10dokouv Kai 81aPopETIKOI YUUVAOTEC.

Av Opw¢ utoBéooupe OTI PUTTopoUe va eAéy§oupe TNV TTPOTTOVNTIKA GUXVOTNTA TWV AOKOUHEVWY,
TOTE AUTA h TIPOTIOVNTIKA ouxvoTnTa dev Oa Tpémel va emepvd TIC TPEIC HE TEOTEPIC POPEC ThV
epdopdda, pe TéTol0 TPOTO £TOI WOTE yid KAOe Hia huépa agpoPpia¢ mpomovnong va pecoAaPei
TOUAdXIOTOV Hia nuépa amoxh amoé auTthv aAAd 6xI tapamdvw améd dUo npépeg.

AEPOMTTIK beats/min | opiypoi/1’ - évraon kpadaopoi

Low impact 135-150 [130-150 | XapnAn HIKpoi
Moderate 130-140 140 - 160 | Meaaia Héool
impact

High impact 140-160 160 - 180 | YynAn peydAol
High/low 130-160 130 - 180 | YynAn/xaunAn | ugnhoi
impact Mix

Very low impact | 120 kai | 110 Kai | TToAU xapnAn | eAdxioTol
or Non Impact | kdTw KATW

5) TIPOFTPAMMATIZMOXZ THZ AIAPKEIAZ

H di1dpkela evog nuephoiou paBhpatog civar Aiyo wg moAU kaBopiopévn Kal oUVABWCE KupdaiveTal
amd 40 éwg 60 AemTd. Av AQAIPEOOUHE TOV KVEKPO XPOvo» (OUYKEVTPWON TWV AOKOUUEVWY,
TipocTolpacia, TpoBépuavon, amoBepateia, K.A.T), TOTE éva péoco pdadnua éxel yéoa otn douA Tou
mepimou 25 pe 30 AeTTTd «TTPAYHATIKO AEPOUTIIK.

Me pdon Ta péxpl Twpa emioTnHovikd dedopéva, Eéva amoTeAeauaTiké Tpoypappa aspdopmik (kUpio
HEPOC ThG TTpoTovhnong) pémel va diapkei amd 8 éwg 40 AemTd.

MNa évav apxdplo amaiteitar Alydtepog Xpovo¢ vyida va €xel amoTeAéopara evw yia €vav
Tpoxwphuévo Ta amoTeAéopata Oa €pOouv Hovov pe PeyaAUTepn didpkeld AoKNoNG Kail, TTOAAEG
POpPEC, HE HEYAAUTEPN EvTaon doknong.

2 € YEVIKEC YpaAUUEC 10xXUel OTI 0 dapxdploC KiI ayUPvaoToC TPETEl va TIPOTIOVEITAl dgpdpia yia
TouAdxioTtov 8 pe 10 Aemtd, ev o mpoxwpnpévog yia TouAdxiotov 15 pe 20. O1 péyiorol
avTiagToixol Xpovol, Tou eival ouvdpTnon TG £vraong ThG mpoTdvhnong, eival mepimou 20 Aemrtd
via Tov apxdpio kai 40 AeTtTd yid Tov TTpoxXwphnuévo.

O oKOTOC TWV TpoypauuaTwy aspoPIKAC YULVAOTIKAC givai:

1) H peAtiwon Tou kapdioavamveuaTikoU cuoThpaTtog(aspdpia ikavoTnta)

2) Tévwaon Tou HUikoU ouaTApaToC (HUTKA avToxh-cUAUYIcia-ocuvappoyA KIVAGEWY)
3) Meiwan owpaTtikoU Aittoug

4) Aiaokédaoh -yuxaywyia




Tpornol péTpnong TnG évraonc:

1) EAeyxoc kapdiakig ouxvoTnTacg (kapwTida, KApTog, kpoTawol, aTépvo, unpoi, Polar)

2) ‘Evraon doknong 55-85% tng M.K.Z(péyioth kapdiakh ouxvoTnhta) A 60-90% tng VO 2 max
(uéyioTn TpdoAnwn o§uydvou)

3) E€iowon Karnoven: 220-nAikia-kapdiakh ouxvétnta hpepiac X thv évraon %

4) Tipécg yarakTikoU o€éocg (LA) = 1-4 mmol /L (agpdpia Cwvn), 4-8 mmol/L( avagpéPpia Twvn)
5) Ymokeipevikn KAigaka kémwong(Borg Scale)

6) Adyog yaAakTikoU/ Borg(synder)

Eidoc ka1 TUmoC TNC aspoPiac aoknong

1) Zuvexopevn n péBodog didpkeiag (steady state)
2) Zuvexopevn evahhaoodpevn (band tubes)

3) AiaAcippatikh (interval)

4) KukAIKh

ZuxvoTnta aoknong

H 18davikA ouxvdTnTa dokhong yia aspoPiec tpoadppoyég BewpoUvTtal 3-5/9opéc Thv epdopdda.
O1 mapdyovTteg Tou emhpedlouv TNV ouxvoTNTA TNG AOKNONG civai:

1) n puOIKA KaTdoTaonh - TPOTOVNTIKA hAIKia

2) n nAikia - To UAAO

3) 0 0T6X0C K.A.TI.

Ta oradia peAtiwonc & mpooappoywv

(METABOAIKA)

-Meiwan Tn¢ kapdiakig ouxvoThTag doknong (Tpooappoyn TNG Kapdidg oTo TAPAYOHEVO £PYO)
-A0¢non Tou XpOVvou doKkNnong

-A0¢non katavaAwaong ofuyovou

-Meiwaon Tapaywyng yaAakTikoU o€ €o¢

-A0¢non Tng évraoncg Tng doknong

-BeAtiwon tng VO 2 max

-Evepyomoinon mapaywyng evépyeiag amo Ta TpiyAukepidia

-Meiwon kapdiaknG ouxvoTNTAC NPENiaAg

(MYIKA)

-Evduvdapwon puikoU ouoTAPATOG

-2 1aBepomoinon apBpwoswyv

-Meiwon % mooooToU owpaTikoU AiTtoug
-BeATiwaon euAuyiciag-sukapyiac
-BeATiwon ouvappooTIKWY KIVACEWV
-Neupopuiké ouoTnpa

-YuxoAoyikh euelia



ZYMBOYAEZ ZTHN TIPA=H

1. ZekIvAoTe He eUKOAEC aoKhaelg TTou dev amaiTouv 181aiTepa HeydAn TTpodgoxh, HEYAAN
TPooTdBeid, TOAUTAOKOTNTA N amaiToUv auénpévn VEUPOUUIKA CUVAPHOYA.

2. Apnote TIC OUOKOAEC AOKNTEIC YId TA TUARATA HE TTIPOXWPNHEVOUC ATGKOUHEVOUG.

3. Na BupdoTe tdavra 6Ti h oikiAid KAvel Th YUUVAOTIKA TTI0 eUXdpioTn.

4. ATtopUyeTe OAEC TIC AOKAOEIC TTOU amaiToUV auénpévn eukapyia Kai €181kd TIC KIVAGEIC TToU
amnaiTolv UTTEpEKTAON KATIOIWY apOpuwoswy.

5. ATopUyeTe TIC TOAAEC eTavaARYEIC TWV AOKNOEWY HE TO PAPOC TOU OWHATOC OTO £va TOd!.

6. Mnv kaveTe TOAAEC TTAAYIEC HETAKIVAOEIC K / Kal TTOAAEC avaThdhoeIC.

7. ATtopeUyeTE TIC YPAYOPEC aAAayéc kaTeuBuvong.

Eicaywyn otnv Mouadikni

H poudikn ota paBnupata TnG atgpoPikNG amoTeAsi éva amd Ta PaAcikOTeEpA aToixXeid, TAVW OThV
omoia «mardve» OAol oI ackoUuevol pali pe Tov TupvaoTh Kai ouyxpovilovTtal yid va yivel To
paOnua. TTapdAAnAa, péow TNC HOUGIKAG, To pdOnupa yivetar mio diackedaoTikd. H pouoikn,
diagoppwvel TNV KAtdAAnAn atpoéowaipa, péoga otnv aiBouoa Twv opAdIKWY TPOYPAUHATWY EvW
TapdAAnAd Ttapakivei Kal ePYUXWvel OAOUG TOUG OUHHETEXOVTEC Kdl QUOIKA Kdal Tov idlo Tov
lNupvaoTh 6 omoiog pe TNV KaTdAAnAn etiAoyn Houoikhg divel Tov KAAUTEPS TOU £auTO.

Ac¢ avaAUooupe €va éva Ta aToixeia TnG.

* O Mouoikdg xTUmog - Beat (Downbeat-Upbeat)

2 &£ KAB¢ HouaiIko KoppdT! (TpayoUdi) pali pe Tn QWVA Kai TIG HeAwdieg TTou akoUyovTdl amod Td
d1dgopa Houoikd dpyava, akoUyovTdl Kal XTUTIOI, HE €vad OUYKEKPIUEVO HOTiPpo, TTou

xapakthpiCouv TO0 pUBWS. O1I XTUTOI auToi akoAouBoUv pia ogipd duvatoU Kai aoBevéaTepou
xTUTou (1 duvatdcg, 2 acBevéaTepog, 3 duvatog, 4 aoBevéaTepog KTA.).

Downbeat ovopdCoupe Tov duvarté xTumo kai upbeat ovopdloupe Tov agBevéaTepo.

+ To Mouoiko MéTpo

To HETPO OpYyavWVEel TOUG HOUGIKOUC XTUTTOUG o€ opddeg, omwce Trx. 4 avd pétpo. O1
OHAdEC AUTEC TWV TEGodpwy XTUTTWV XapakThpilovTal amoé Thv mapouadia Tou lou , Tou o
duvartou (downbeat). To péTpo mou xpnaiomoloUUe aTo aerobic cival Ta 4/4. O
ap1BunTig 4, avrimpoowtelel Tov dpIOUO TWV XTUTTWY KAl 0 TTAPAVOHAOTAC 4, Th XPOVIKA
alia Twv XTUTTWY. ZThV TIpd€n onpaivel 0TI o1 KIVAGEIC pag XTiovTal Tavw o€ odddeg
Teoodpwyv XTUTTWY, oUVABWC KdvovTag Wia kivhon (h kal Tapamdvw) oe kABe XTUTO.

* H Mouoikn Epaon (8ap1)

O1 youaikoi XTUTIOI opyavwvovTal avd duo (duvatog-acBevéoTepog), ava Téaoepic (4dpt)
Kal TeAIKA avd oxTw (8dp1). O mpwTog XTUTTOC KABE 8apioU opilel Thv apXA TNG HOUCIKAG
ppdong. Méoa oe kABe Houaikh gpdon diveTal n aioBnon 611 “"kadTi~ ekivder (oo 1) Kkai
agou diapkéoel 8 XTUTTOUG, oAokAnpwveTal. H aigbnon auth, 611 “"kari~™ Eekivdel, diveral
amd Tn eWVA Tou TpayoudioTh, TN HeAwdia N KAToId gUUTTANPWHATIKA pouaikd epé. H
akoAouBia auTh Twv 8 pouadikwy XTUTIWY, etavaAapuPdaveTal h dia Hetd Thv dAAn. Oa
HTtopoUodpe va ToUpe OTI  HOUGIKA ppdon amoTeAei To PAGIKO "OUOTATIKO ™ TwvV
HOUGIKWY KoppaTiwy. Me Tnv idia AoyikA éva deUTepo 8dp1 €pxeTal va oupTTAnpWael To
TPWTO Kal va axnuarioouv pali éva 16dpi, yéoa oTo omoio ouvexi{eTal HOUTIKA OTI €XEl




£ ekIVAoel aTo TpwTo 8dpl.
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- H Mouaikn TTpotaon (32apt1)
‘Exovrag ekivioel va avTiAauPpavopaoTe éva Houoiko vonua améd tn oTiyph Tou lou
HoUaIKoU XTUToU Tou 8apiou kai ouvexilovrag ato 16dpi, kataAapaivoupe 0TI TO HOUGIKO

NOUL NN AN AN

123456781 2 34567161 23 4567 241 234567 32

MOYZIKH TIPOTAZH 32 xtUmol

vonpa Oa oupmAnpwOei ato emopevo 16dpi. Me Tnv idia AoyikRA, HEoo WVAC, HeAwdiag
KTA. ©a oAokAnpwOei pia akoAouBia amd 32 pouadikoUg XTUTIOUG, TToU YUOIKA Ba dwael Tn
©¢on Tn¢ oe pia kaivoupyia. H idia diadikacia ouvexiletar axnuartiovrag oAoOkAnpo
TpayoUd! Kai KAt eméKTAoh opddec Tpayoudiwy, avayvwpiletal 8¢ mavw oe éva CD amd
1o d1aKPITIKG oApa 32count (32¢).

+ To Téuno

To Téumo ekppdlel Thv TaxUTNTA TNC HOUGIKAG. ZNnpeio avapopdc gival To éva AemTo, dnA.
HETPWVTAC TOUC HOUTIKOUC XTUTIOUC evOG TpayoudioU o€ éva AETTTO PpioKOUUE TO TEUTTO
Tou (bpm, beat per minute).

- O PuBuoc

Ekppdlel To ouyxpoviaud He Th Houoikh. Aépe 0TI kATolo¢ ~eival oTo pubud™ oTav
“mnyaivel” pe Th gouoikh. O puBuoc ekppdleTal amo To 181aiTepo OTUA KABE HOUGIKAG, TTX
aAAo puBuo éxel To mambo, dAAo To tango, dAAo n disco KTA.

Acknon: 1) AkoUote £va tpayoLSL Ko XTuntiote aAapdkia oto 1(downbeat) kaOe poucikig ppdong.
2) Xtunote moAapdkia oto 1 ko oto a) 4, B) 5, y) 6.
3) KaBiote mpoooyn kat Kavte éva BApa pnpootd, cto 1(downbeat) kaOe pouoikig ppdong.
4) Kavte éva BApa pnpootd, oto 1(downbeat) kat oto o) 4, B) 5, y) 6.



KaBodnynon

«Eival To péoo pe Tto omoio peraPipalerar owoladnmoTe wAnpowopia PE TPOYOoPIKO Adyo N He
OUYKEKPIHEVEC KIVAOEIC amo Tov lupvaoTn oTnv opada Twv aOAoupévwy»

O TtpoémOC TOU KaTeUBUVoUlE, Ta "epyaAeia” mou xpnoipomoloUpE yia va KaTa@époupe éva aplOuo
améd aokoUpevoug va "pipn@oUv" Tnv Kivhon mou ekTeAoUpe opifouv Thv kaBodAynon. Eivai éva
ovoTnUa TpoeIdoToinong, Yid vad UTTOPECOUV 01 doKoUWEVol va akoAouBhnoouv Thv doknon Trou
ekTeAoUpe. Oco mIo aAmMOTEAEOUATIKOC €ival o TpOmo¢ Tou KaBodnyoUue TIC aAAayéc Twv
aoKhoewv, Pnudtwy, ouvduadopwyv pnudtwy, 1600 TepioodTepo e€aopalileTal n emTUXiId TOU
padnuaroc. OTav diddokoupe £va opadike Ttpoypappa, diaTnpoule 600 To duvaTo TTEPIoaoTEPN Wpd
auTd ToU AEUE -HETWTTO OTOUC AOKOUUEVOUG, XpNnoidoTtoloUe dnA. Thv TeEXVIKA Tou "kaBpépTtn" (To
dei Toug cival To apioTepd pag). TupiCoupe TRV MAATh pAG OTOUG AOKOUMEVOUG, OTAv HAg TO
eTMIPAAAEI KATTOIA OUYKEKPINEVN AOKNON TTX. OTPOPR, TTOU Kpivoule 0TI Ba katavonBei kaAUTepa av
0l AoKOoUHEVO! Hag KoiToUv amd miow. @povrifouhe Ttdvra va diaTtnpoUpe OTTIKA £Taph He O0Aoug,
giTe am' euBciag, €ite Hégo Tou KABPETTN Kal o1 0dnyieC HAC va cival akpIPEiC KAl GUYKEKPIPEVEG.
Méoa amd Aé€eic “KAe1dId™ TX. Tpeive”, Tmiceoe” KTA. TMETUXAIVOUUE va TIAPEXOUHE OUVTOMECG,
eUKoAa agopoiwaigec odnyiec. AmapaitTntn mpoUmoBeon, omoiadAmoTe TAnpoopia va diveTal
éykaipd.

Eidn KaBodnynonc

- AekTik KaBodnynon

- OnTikA KaBodnynon

- 2uvOuaopoc Twy 2 HeBodwyv

AekTikn KaBodnynon (verbal cueing)

«Eivai omoiadAmoTe wAnpowopia diveTal HE TPOPOPIKO AdYo»

EkppdleTai pe oUvTopeg mpoTdoeic Kai Aé€eic kAeidid (TToia, Tou, TOTE Kal TTWCE)

TToTe piAape;

O1 XpoVIKEG OTIYHEC TTOU HIAdUE gival 2:

TTpiv aAAa€oupe pia doknon, Th oTIYHA TTOU £€XOVTAC OKEPTEI, EXOUHE ATTOYAdios!l T
aAAayn. 2710 onpeio autod o1 odnyieg HTTOPOUV va €ival TTeEPIOTOTEPEC, TIIO AETITOUEPEIC Kal
TEPIYPAPIKES

AnAadh, Tn oTIyUA TIpIv yivel n aAAayR, HETA To 2, oTo 4-3-2-1. ATtopeUyoupe va Aépe To 1 kal
o1 odnyieg cival ToAU oUVTOUEG, EUOTOXEC KAl TTEPIEKTIKEC TTepIAaUPAvoVTAG To Gvopd TG
doknonc Kai Thv kateuduvan.

To TrepiexOHEVO TG AEKTIKAG KaBodAynong Hacg TAnpowopei yia To:

- TToia kivnhon (6vopa) Tx. step touch (3° 8dpr)

- TTou (kaTeUBuvon) tx. MmpoaoTta (3° 8dp1)

- TT6Te (XpoVIKA oTIyUR) TtX. oc 4-3-2..tdue (4° 8dp1)

- TTwg (Tpémocg) X. apyd, duvard, évrovda, KTA. (3° - 4° 8dp1)

AKOpUn:

- TTpoTipoUue va peTpdpe 4-3-2-1, oc oxéon pe 1-2-3-4

- ATtopeUyoupe AEEEIC Pe TTEPIOTOTEPEC EVVOIEC OTIWG: EEW KTA

- XpnoipotoloUpe Aé€eIc TTou avagépovTal o€ onyeia TiI¢ aiBouoag 0TwG: KABpEMTEG, TOPTA
KTA. yia va ponBolpe Toug agkoUpevoug va mpoaavaToAilovral eUKoAa.



TTpocidoroinon aAAayng pnparog

lNa Tnv eukoAOTEPN ekpdOnon Tng mpoeidomoinong aAAayng PAPATOC, €XOUHE TPOTIOTIOINCEI ThV
diadikacia mou éxel w¢ eERC. Apol Ppolpe Tov lo dnAadhn Thv dpxh ThG HOUCIKAG TpdTACNG,
mipoadiopiloupe To 16ap1 6ToU amd eKei ekivape va peTpdue mpo¢ Ta katw. AnAadh oc 4, 3, 2,
Kal oThv ouvexeia Aépe Thv doknon kail Thv kareuBuvon.

2¢4,3,2 (16ap1)

TToTe T TTou / TTéTe
Yt 4,3,2 (16ap1) TT1.x. GRV Aelid
2¢4,3,2 (16ap1) TT.x. V-step Twpa

OnTikA kaBodnynon (visual cueing)

H omTikn kaBodnynon ekppdletar péoa amd OUYKEKPIPEVA OAPATA TIOU AVTITIPOOWTEUOUV
EVEPYEIEC, KIVAOEIC N AKOKA KAl AOKNOEIG.

Emiong ekppdleTar péoa améd Tn "yAwooa" Tou owparog(Body Language).
"TAwooa" Tou owpartog, ovopdloupe €KPPAOEIC TOU TPOOWTOU, KIVAOEIC TOU KE@AAIoU n

TOU KoppoU, Tépa amo Td Tumomoinpéva ohpata H "yAwooa Tou owpartog" mpémel va
oupupadilel ye TNV AeKTIKA KaBodAynon Kai To XdpdkTApd TG doKNong.

2 Auara:

Koita pe

Meive

Eumpoc/miow

ATO Tnv apxn

Meive emi ToTOU
Aei/ApioTepd TodI
Mové/AimtAd

2 NUEIWTOV £TTi TOTTOU

2Tpopn

Kivnon Tiow évapn oe 4-3-2-1 amé Thv apxi



TPooEETE e degi odi peivere peiveTe Hapg

Ta ohuyata mpémel va cival "omMTIKA Aoyikd" Kal eUKpIvh, TX. XTUTAPe eAagpd To O¢ei modI,
deixvovrag oTiI OéAoupe va apxigoupe Pe auTo.

2.Thv oTITIKA KaBodAynaon ocupmepiAauPaveTar Kai n ewideifn aokRoewv:

1) otav ot aepoPio pdOnua (Cardio) emdeikvloupe Thv e€éMEn  KdAmolou
PARATOC, EVW 01 AOKOUUEVO!I EKTEAOUV ThV TTponyoUHEVN HOPYA TNG
o0Tav amAd ekTeAoUpE Hia doknon yid va Thv douV ol dGKOUHEVOI

Ortav emdeikvUoule Wia doknon, TomoOeToUHe He TETOIO0 TPOTO TO OWHA HAC TPOKEIUEVOU va
gival opaTh KABe TEXVIKA AeTITopépEIa TG AOKNONG.
TToAAéEC wopéc xpeldleTal va AdPpoupe TTepIooOTEPEC amo Wia OE0€IC yid va Tad KATAPEPOULE.

Kata tn d&i1dpkela TOoU paBnpartog ecivar amapaitnto va aAAdloupe ©éoeig, va KivoUpaoTe
péoa atnv aiouaa, yia va diopOwvoupe Ta AdOn Trou yivovTail.
AUTO viveTal yiaTi o1 apxdpiol aokoUpevol, dev ouveldnToToloUV 0TI kdvouv AdBog.

Orav xpeidleTal va ayyi§oupe KATOIOV AOKOUUEVO TTPOKEIHEVOU va d10pOuWooupe, To KAVOUUE e
AETITOTNTA KAl 181aiTEPN TTPOTOXN:

- 2.€ dOKAOEIG HUTKAG evOUVAHWONG TTOU dTtdiTouv owoTA oTdon owparog TixX. Squat.

- 2€ AOKAOEIC EUKAUYiIag yia Thv ammo@uyn uttepdidraong.

- 'OmoTe umtdpxel emagh 181aitepa peTall Twyv dUo YUAWV.

Zuvduaopoc Twy 2 peBodwv kabodnynong.

Kara tnv didpkeia the didaockaAiac kair avdAoya pe Thv aiBouoa Tou yiveTal To pddnua (peydAn,
HIKPA, HakpooTevn KTA.), o TUUVAOTAG cival UTTOXPEWHEVOC va XPNOILUOTIOIET TAUTOXPOVA Kal TIC
dUo peBOdoug. TMa mapddeiypa, pwvadler Toug xpovoug 4.3.2.1 kar Tautoxpova pe To xXépI YnAd
Toug dcixvel. ‘Etol Tov mapakoAouBoUv dveTta Kai o aBAoUpEvol TTou PpickovTal 0To Tiow HEPOC
ThG aiBouoac. H kaBodnynon Aoimov civar éva Oépa To oToio pTopei va kdvel éva pddnua
TeTUXNHEVO N Kal BUOKOAO Yid va To TTapakoAouBnoel KAToIog. AGXETA av Qopdpe XEIAOPWVO A
0X!, kaAd Ba nTav va xpnoigoToloUPE TAUTOXPOVA Kdi TouG dUo TPOTIoUC kaBodnynong yia va pag
kataAapaivouv 6Aol o1 TEAATEG Hag.

Acknon: Adagte éva Baotkd BANA 0TOUG oUGOLTNTEG oA KE TH XPHON HOVO a) TnG AekTIKAG peBodou, B) tng
OTTLKAG HEBAS 0L Kall y) Tou GUVSUAGHOU Kot TwV 2 LeBodwv.



Baoika Bnpara

Ymdpxouv 4 PacikéC KIVAOEIC, 01 oTroie¢ dnUIoupyoUv TEOOePIC opddec Pacikwyv PnudTwy oTo
aerobic. Ze auTéc TIC opddec éxouv TpooTeOei kal didgopa Prparta, mou mnydlouv amoéd
d1apopeTika €idn xopou, 6TwG jazz, mambo KTA.

O PaocikéC KIVAOEIC amo TIC omoic¢ dnpioupyoUvTal 6Ad Ta PAUATA TTOU XpnoiHoTToloUVTdl OTO
aerobic civar:

1. March

2. Step Touch

3. Touch Step

4. Lift Step

Ta mepioodTepa PpApata Tng oikoyévelag March eivai Non - Lead Leg Reverse pruara, dev
aAalouv ek @Uoesw¢ To TOdI TToU odnyei kai mou ekivd TTPWTO Thv Kivhon ot KABe PApa, Kai
TIPETIEI va PTTEl KATI ev@idueoa yia va vivel auto. E€aipeon cival To Cha-Cha To Chasse mou civai
pruara mou mepiéxouv ahhayn puBpol (Rhythm Change) duo marAuara oe éva xpévo kai 1o 1,2,3
TAaT Kal yid auTd eival Lead Leg Reverse prpara, aAAdlouv dnAadn To modi1 odnyo.

Ta unéAoima phpata (opddeg pnudtwy) eivalr Lead Leg Reverse aAAdouv dnAadh To modI Trou
odnyei ek pUoswc (To OdI Tou eKIvd TTPWTO ThV Kivhon ae KABe Prua).

Block ovopdloupe 10 oUvoAo Twv KivAoewv Tou “xTioupe" péoa oc pia pouoikh mpdTach 32
xTUTwy (32 counts).

2Thv mo amAfR popgh Tou éva Block pmopei va amoteAsitar amé éva Phpa, mx. GRV. Ooa
TeploodTepa PrApara Ppaloupe T60o o oUvOeTo vivetalr. Otav To Block semavaAaupaverai, pe To
de€i modi mavTa va ekivder, T0Te To ovopdloupe single. OTav To Block ekivd pia pe 1o de€i Kai
pia pe To apioTepd, TOTE TO ovopdloupe alternate.

Ouada Bnuarwv March

March

1. March - 2 xpévol

2. V-Step - 4 xpovol

3. Mambo - 4 xpédvoi

4. Box Step, V-Box, Step Box - 4xpovoi
5.123 Tap - 4 xpovol

6. Cha - Cha (Emitémou) - 2 xpévol

7. Chasse (Mg petakivnhon) - 2 xpovol

Ouada Bnuartwv Step Touch

1. Step touch - 2 xpdvoi

2. Double Step Touch - 4 xpévol

3. Grapevine - 4 xpovol

4. Leg Curl (H avaocnkwon yiveTai oTov 20 xp6vo) - 2 xpovol

5. Step Knee (H avaocnkwon yivetal oTov 20 xp6vo) - 2 xpovol

6. Step Kick Mmpootd (H avaorikwon yivetar aTov 20 xpdévo) - 2 xpovol
7. Step Kick TTAar (H avaofikwon yiveTtal aTov 20 xp6vo) - 2 xpovol

8. Plieu touch



Oupada Bnuparwv Touch Step
1. Lounges MmpooTtd - 2 xpévol
2. Lounges TTiow - 2 xpovoi

3. Lounges TTAdi - 2 xpdvol

Oupada Bnparwv Lift Step

1. Knee Lift (H avaohkwon viveTtal oTov TpwTo Xpovo) - 2 Xpovol

2. Kick TTA@1 (H avaohkwan yiveTal oTov TTpwTo Xpovo) - 2 Xpovol

3. Kick Mmtpootd (H avachikwon yiveTail aTov TpwTo Xpovo) - 2 xpdvol

O1 TeXVIKEG mou XpnoigomoloUe oTa Prpara yia va aAAd§ouv 1o mw6di odnyd (Lead Leg
Reverse) civai o1 €€nc:

A) Tap

1. Step Touch

2. Double Step Touch

3. GRV

4.123 Tap

5. Lounges

6. V-step

27d mapamdvw PApata, To mOdI Tou TeAslwvel Thv TeAeuTdia Kivhon ekivdel Kal Thv emopevn
TpwTN Kivhoh. Etol ye thv péBodo "TAP" umopolue va aAAdloupe Thv xopoypagia pag améd deid
oc apiaTeph Kok. H péBodo¢ auTh av kai Xpnoigotoicital 0Ao Kai AlydTepo 0To aUyXpPOoVo AEPOUTIIK,
givalr pia oAU eUkoAn péB0dog via 0Aoug Toug apxdploug Tou dev €xouv PABel akdpn Ta Tio
ouvBeTa ppara

B) Non Tap

Step lift - repeaters
1. Knee

2. Kick

3. Leg Curl

AAAayri PuBLiou - Rhythm change
1. Cha-Cha
2. Chasse

Qudérepa Briuara (ordoeig)

1. Squat

2. Jumping Jacks

Ta mapamdavw PApaTta pag odnyoUv KateuBeiav aTo avTiOeTo modI amd autd mou EekivAoape Kai
Kdvouv £Tal Thv Xopoypd@ia pac moAU €UkoAn yia va tnv diddafoupe de€id kai apioTtepd. OTtav
pdaAiota Ta PpdAoupe oto TéAog evog Block pagc odnyoUve ameuBeiag oThv avTiBeTh TAgupd améd
auTh Trov € EKIVAOALIE.




TTpoOéppavon

«Eival To apxiko otadio ornv d1aBpwon £vog padnparoc»

ZKoToG

Eivai n mpoeToipagia Tou ackoUevou, yid Thv oddAR peTdpaon Tou, aTthv dpacThpidTRTA TTou Ba
akoAouBnoel. O opyavioudg oc npepia, PpiokeTal o€ pid 1I00ppoTia TTou S1aKOTITETAI HE To eKivnua
Th¢ doknong. O okomo¢ ThE TTpoOéppavang cival va TTpoeTolddoel To owlda yid Thv dpaaThpidoThTd
Tou Ba akoAouBnael. AUTO eTITUYXAVETAI HE OUVEXOUEVEC PUBUIKEC KIVAOEIC, XPNOIHOTTOIWVTAG
TIC HEYAAEC HUTKEG opddeg, pe KIVAOeEIC TTou Ba akoAouBnoouv katd Th didpkeia Tou pabnparog,
Kdl HE ThV TTPOGAPHOYA ToU KapdloavamveuoTikoU Kal VEUPOHUIKoU ouaTApaTog. H évraon Tng
doknong Ba mpémel va av§dveTal To00, WoTe N Héon Oeplokpacia Tou owyartog va avepaiver 1-2
PpaBuolc. Zupewva pe Tov Astrand yia kaBe pabud mou avepaivel n Oeplokpacia o HeTAPOAIOUOC
emTaxUveTal katd 13%.

Kavoveg

Acev uttdpx el KATTO1A OUYKEKPIUEVN OEIpd PNUATWY TToU TTPETel va akoAouBoUpe aTto {éoTapd. Oa
TPETEI OUWC va UTTApX el Hia AoyiKA eEEAIEN aTnv evaAAayh Twy KIVAOEWV.

- A0 YEVIKEC Ot EIOIKEC

lFevikég eival o1 KIVAOEIC TTou cupmepiAauPdvovTal oThv apxXf ThG TpoBépuavong kair audvouv Tn
péan BeppoKpagia Tou owpaTog, PEATIWVOUV ThY aigBnan Tou XWPoU Kail TS Kivhang, 0TTwe
€MioNg XpnoipoToioUVTAl Kl Yid Thv TpoBépuavon KATToIWY CUYKEKPIMEVWY apOpuaewy.

O1 e18IkéC KIVAOEIC YivovTal ag TTio dpyo puBud kai ae XaunAdTtepn évraon (améd 0TI 0To KUpiwg
HéPOC), evw Ttpoidedlouv Tov aBAoUNEVO Yia TIC KIVATEIC TTou Ba XphaidoTroinBoUv aTo KUpiwg
HEPOC TOU TTPOYPAUUATOG.

- A0 anAé¢ oe oUvOEeTEC

O1 KIvAoeI¢ aTo {éoTapa TIPETEl va gival TETOIEG, WaTe va au§dvouv TpoodeuTikd Thv évTach, To
€UpoG Kai Thv ToOAUTTAOKOTNTA.

- Ao HIKPO 0t peyaAo gUpoC Kivhong

MTopoupe va {ekivicoupe He KIVAOEIG HIKPEG o€ eUpog, OTTwg march, poAdpiopa wuwv Kai step
touch kai peTd va mpoxwphnooule ae HeyaAUTEPEC KIVAOEIG KAl HETAKIVAOEIG.

-7 - 15 Aenta

H mpoBéppavon mapadoaoiakd diapkei wepimou 10', aAAd o xpdvog Tou amtaiTeitar e€apTdTar amd
To emiTedo Twv aBAoUpevwy, TRV Wpda TToV YiveTdl To HdOnua, Thv évraon Kai 1o €idog Tou
padnuarog. Ooo o HeydAog sival o apiBuog Twy apxdpiwyv R ampomovnTwy aBAoupévwy oThv
aiBouaa 1600 TEPI00OTEPO KpaTdpe To {éoTapa (o nAIKIWPEVOUG Yid TApddelya amaiTouvTal
péxpt kai 15 Aemrrd).

OypéAn

2 UVOTITIKA Td 0@éAn ThG TTpoBépuavong cival Ta e€AG:

- AUEnan Tou peTaPpoAikol puBpou

- MeyaAUTepo TogoaTo ofuyovou ou evaAAdooeTal peTal pUWV Kal aigatog

- AUEnon Tng ToodTnTag ofuydvou Trou pUtropei va avtAnBei amd Toug pUeg (apThplo@Aepiki
diapopd ouydvou)

- AUEnon TnG KapdIakAg TTapoxh¢

- AUEnon kapdiakoU puBuoU(opuynocg)

- Z1adiak av€non TnC Tapaywyng evépyeiag meplopilovrag ThV oUCOWPEUON TOU YAAAKTIKOU
oféog



Amogeuyovrai:

- Xépia mavw andé Tnv Kapdia

- TToAAéc emavaAnyelg e To id10 wod1 oTAPIENG
- BApara pe avawnhdnoeig

- XU0vOeTa pnpara

Aiataoeic - npoOéppavong

H mpoBépuavon oTa HaBAPATa Tou agpOUTTIK TEAEIWVEI TTAVTA Pe AiyeC dIATATIKEC ATGKATEIC Ol
omoieg TpoeToIddlouv KaTAAANAG TIC HUTKEG oldAdeC TTou TTpOKeEITAl va eTiIPapuvBoUV TTepITodTEPO
0To KUpiwg Hépog. H diagopd Toug amd Ti¢ S1aTAdeIC TTOU KAVOUHE 0To TEAOC Tou HaBnuaTog eivai
oTI d1apkoUv xpovikd AlyoTepo. Me Tig diaTdoeig aTnv TTpoBéppuavon TeTUXAivoUle:

1) Muikh xahdpwon

2) AvakoUgion amé puikoU¢ movoug (dAyn)

3) EAdTTWON TOu dyxoug kai ThG évraong (stress)

4) TTpéAnyn TpaupaTioUwy

5) AvdmTuén eukapyiag

6) BeATiwon TnC YUGIKAC KATAGTAGNG, TG OTAONC TOU OWHATOC KAl TNG OUHHETPIAC
7) Avantuén automelBapxiag



MéBodo1 AidaokaAiag

H péBodoc di1daokaAiac mou Oa akoAouBnoel o ekaoTote MUUVAOTAC €XEl Aueon oxéon He TIC
PacikéC apxX€C TNC mPOTMOVNTIKAG Kai e§apTdral and To ewimedo QUOIKAC KATAOTAONC TWV
aBAoupévwy, TNV mpomovnTIKR Toug NnAikia, Tnv PiloAoyikn Toug nAIKia, Thv opoloyEéveld Tou
TuApatoc KTA. Eivar amapaitnto yvia tov Tupvaoth va yvwpilel 6Ae¢ Tic Pacikéc peBddoug
di1daokaAiac aAAd kai va TI¢ Tpoodppolel oTIC JIKEC TOU TPOOWTIKEG 181aITepOTNTEC (OTUA
di1daokaAiagc) £€tol woTe va yivetar To duvatov €UKOAOTEPA KATAVONTOC OTOUC €KAOTOTE
aBAoupevoug Trou yupvdlel.

TTapakdTtw TmepiypdgovTal ol mio yvwoTéC HEBodor 81daokaAiag He KATOIA XAPAKTNPIOTIKA
mapadeiypara yia Tnv kdOe pia.

Non - Combination - Freestyle

(Tpomoc di1daokaAiag Tou dev dnpioupyoUvTal cuvduaAcHoi)
- Linear Progression (I'pappiki TTpéodog)

Combination

(Tpomor d1dackahiag ou dnpioupyoUlv ouvduaopoUg)

- TTupapidikn (Repetition Reduction)

- TTpoaBeTikA (Add On)

- Layer (MéBodog EEEAMIENG)

TTpo-xopoypapnuéva mpoypappara civalr autd mwou €xXouv:
1. TTpokaBopiopévn Mouaiki

2. TTpokaBopiopéveg aokhoeig / PhpaTa

3. TTpokaBopiopévn Aoph

4. TTpokaBopiopévn kaBodnynon

A) Non - Combination - Freestyle
Linear Progression (Ipappiki TTpéodog)

2Tn péBodo Tng Mpappikig TTpoddou d1dackaAiac evaAAdoooupe Ta PAPATA XWpic va dnHIoupyoUle
OUYKEKpPIHEVOUC auvduaopoUc petall Toug.

ZUpgewva pe 1o ACE oTnv uéBodo Linear Progression mpémel va ioxUouv Ta mapakdTw:
- Mia aAAaynh kdOe popd (BAuara, Xépia, MeTakivhon)

- Tpeig Houaikég TpoTdoeig (3x32) To avwTepo aThv KABe aAAayh

- Aev avakaAoUpe TiTToTa amd Thv HVAUN TWV dOKOUUEVWY

H Tpappikh tpoodo¢ cival To épaopa amod 1o éva PApa ato dAAo. XpnoigotoloUpe éva PpAua, To
geTakivoUpe av viverail, Tou aAAdloupe Xépia KAl 0Tn guvéxela Tepvdpe ae éva kaivoupylo. To
TAEOVEKTNHA AUTHG ThG HEBOdoU cival 6TI o1 apxdpiol dokoUpEVOl €XOUV To XpOVo va yvwpioouv Td
PAuaTa kai va pabouv va Ta eKTeAOUV HE OWATA TEXVIKA KAl TNPWVTAG TOUC KAVOVEC AoWdAeldaq.

Block ovopdloupe 10 0UvoAo Twv KivAoewv Tou “xTioupe” péoa oe pia Houoikh mpdTach 32
xTUTwy (32 counts).

2Tnv mo amAfR popgh Tou éva Block pmopei va amoteAsitar amd éva Phpa, mx. GRV. Ooa
TeploodTepa PrApara Ppaloupe T60o o ouvOeTo vivetal. Otav To Block emavaAaupaverai, pe 1o



dei modi mavTa va {ekivdel, ToTe To ovopdloupe single. Otav To Block ekivd pia pe 1o degi Kai
ia pe To apioTepo, TOTE To ovopdloupe alternate.

Tpomnoi Linear Progression

1. Me march (onpeiwTév), avdpeoa ota PAPATa e Ta xépia oTh Héon

2. KareuBciav, pe Ta xépia otn péan

3. KareuBciav kai pe Tautoxpovn Kivhon Twyv XEPIWY TOU TTponyoUHEVOU PANATOC.

loc¢ TpoTOC

TTapddeiypa:

1-Step touch

2-Bdloupe xépia ato mAAI

3-To peTakivoUpe PUTPOOTA Kal TTiow

4-AMdQoupe Tnv évraon pe xphon Hi-impact, lift leg, squat, k.A.m.
5-Mévoupe emi ToTTOU

6-Baloupe Ta xépia otn péon R eAeUBepa(Xwpic ouykekpiIévn Kivnon)
7-TTpocidomoiwvrag, "4-3-2-1" mepvdue g€ onPEIWTOV
8-TTpocidomoiwvtag “4-3-2-1" aAAdloupe o GRV

20C TPOTOC

TTapadeiypa:

1-GRV

2-Baloupe xépia mavw

3-To peTakivoupe diaywvia umpooTd kai miow(av B€Aoupe)

4- AAMdGCoupe Tnv évraon pe xphon Hi-impact, lift leg, squat, k.A.m.
5-Mévoupe emi TOTIOU

6-Baloupe Ta xépia atn péon R eAcUBepa(xwpic ouyKeKpIUEVN Kivhon)
7-Tlpocidomoiwvrag “4-3-2-1" ahdloupe oe Step Knee

30¢ TpomoC

TTapddeiypa:

1-Step Knee

2-Bdloupe xépia "kapyn diképaiou™

3-AAAGCoupe Ta xépia oto TAdi (av B€Aoupe)

4-Me Ta xépia oe ouykekpIpévn kivnon kai poeidomoiwvtag “4-3-2-1" aAAdloupe ot Lounges



2uvduaopoi Bnuparwv

2 uvduaopoug, ovopdloupe 2 N Kal TepIgodTEPa PAKATA TToU £xouv evwOei kKal eravaAappdvovrai
oav pia guvexopevn Kivnon, péoa oe 8 beats A péoa oc dia pouaikh gpdon 32 counts.
H dnuioupyia Twv ouvduaopwy civai 181aiTepa diadedopévn ohpepa oTa HaBnuara kai aTig Taeig

TOU AdgPOUTIIK Kal €XEl TTOAAA TTAEOVEKTAPATA.

Otav xpnoigomoloUpe ouvduaopoUg, o1 dokoUpevol paBaivouv Th oegipd Twv PnudTwy Kai
HTTOPOUV va akoAouBoUv pnxavikd, Xwpic dnA. va xpeidleTal va oKEQTOVTAl Kdl vd ayXwvovTal
yld TO TI dKOAOUBEi.

Me autov Tov TpOTO uUTdpxel OWAAR POR OTO TPOYPAUHA Kdal YiveTdl TIIO
C(T(OTEAEOIJC(TIKO

@uoma autd Td nAsovsKTnuaTa xdvovrtai otav ol ouvduacpoi eival 191aiTepa 1TOAU1TAOKOI
hoétav dev avmnoxplvovmu 0TO TIPOTIOVNTIKO emiTredo Twv ackoupévwy (apxdplol, Héaot,

oXwpnuévot).
I—F AdBog¢ emiAoyA PnudTwy Kai ouvdudopwy éxer oav amoTéAeoua va pmepdelovTai kai va
ekveupiCovTal ol TeAdTEC - aBAoUpEvol HAG, HE OUVETIEIA va TTEPTEI N TTOIOTNTA AAAd Kal TO
emimedo Tou paBAPATOC HAg.

Ymdpxouv 3 péBodol TTou XphoiHoTroloUHE yia va dhpioupynooupe ouvduaopoUg.

A) Tlupaudikn (Repetition Reduction)
B) TTpoadBeTikh (Add On)

N Avtikardotaong (Layer)

TTupapdikn

Eivai n péodog Tng peiwong emavaAiyewv (Repetition Reduction).

Av éxoupe OUo pPnuata, evwvoupe 32 xpdvou¢ amé To KaBéva Kal
emavaAapPdavoupe 1o ocuvduaopd (32+32) yia 600 xpévo xpeld{eTal TPOKEINEVOU va KATAVOhO«Ei
amd ToUu¢ aoKoUHEVOUC. 2T OUVEXEIA HEIWVOUNE TIC etavaAnyelg o 16, oc 8, kai péxpr 4.

TMapadeiypa:

Av B¢Aoupe va eTid§oupe éva ouvduaopd V step (4 xpovor) kar GRV(4 xpdvor),
Eekivdpe kar evivoupe 32 xpovoug V step kar 32 xpovoug GRV

Exoupe Aoimév 8 V step+ 8 GRV

2.Tn ouvéxela HeIWVOUUE Toug Xpovoug ae 16

‘Exoupe Aoimév 4 V step + 4 GRV

2.Tn ouvéxela HEIWVOUHE ToUG Xpovoug oc 8

‘Exoupe Aoimév 2 V step + 2 GRV

TéAog pTdvoupe oe 4 xpovoug dnA. 1V step+1 GRV



TTpoaOeTIKN

Eivai n yéBodoc Tng mpoéaBOeong Ppnudtrwy (Add On).

Av BéAoupe va ouvdudooupe 2 PAuara, Eekivdpe va ekTeAoUpe To éva.

Orav amopaciogoupe va KAvoupe Thv évwaon, HOAIC EeKivdel N HOUCIKA TTPOTACN, YiVETAI TO TIPWTO
PApa Kal Kkatd tn didpkeid Tou, TPOEISOTIOIOUHE Yid OTAON GNUEIWTOV.

H otdon onpeiwTdv diapkei 600 1o 1° PApa.

‘Exoupe Twpa ouvduaopd evog PAUATOC HE TO GNUEIWTOV.

2Tn Béon Tou onpelwTov, deixvoupe To €mopevo PApa kai kaBodnyoUpe ToUC AoKOUUEVOUC vd
pag akoAouBnoouv, HOAIC gival £Tollol.

Tlapadeiypa:
Av BéAoupe va pTidSoupe éva ouvduaopd GRV(4 xpovor) kar V STEP(4 xpdvor) Eekivdpe
ekTeAwvTac GRV.

=eKIVWVTAg amd Tnv apxXh Tou 32apiol kKdvoupe 1 GRV kai To evwvoupe pe 4 xpdvoug mars.
TWwpa o cuvduaopog pag sivar 1 GRV + 4 mars.

271n ouvéxela otn Béon Tou mars Pdfoupe To V step kar éxoupe: 1 GRV + 1V STEP.

HOLDING PATTERN

To PApa i Ta PApArta mou xpnoigotoleital oav ~{Wwvn acpdAsiag™ yia va TpaypatoToinoei:

1) Metdpaon oc dAAo PrApa - ouvduacpd (ocuvdeon ouvduaopwy pe Thv HéBodo Link, pe Tupapidikn
Kdl Je TTPOaOETIKRA)

2) MeTdpaon og duokoAdTepN ekdoxXh Tou PAPATog - ouvduacpou Trou XpnoipomoloUpe (Kard tnv
didpkela mou Tpayuparomoieite Layer)

3) Lead Leg Reverse - AAayn oto 631 0dnyod (Ba yivel eme{Aynon aTo KTioIHo Xopoypagiag He
Single ouvduaopé /oug)

Xpovikn aia HP

To HP dev mpémer va Eemepvd Thv Xpovikh aia Twv 32 xpovwy, dpa pmopei va sivar 8api, 16apt, A
32ap1. H xpovikA aia Tou HP civai ouvABw ¢ ion pe Toug Xpdvoug Tou TTponyoUHEvou cuvduadopoU
- ouvdudaopuwy.

IMa mapddeiypa av ekteAeoTei évag ouvduaopog 16 xpovwy Ba mpémel va kpatnBei HP 16 xpovwv.
Av ekTeAeaToUV duo cuvduaapoi Twyv 16 xpovwy Ba mpémel va kpatnOei HP 32 xpovwy, av 6pHw¢
eKTeAEaTOUV duo cuvduaopoi 32 xpovwy, ToTe Ba kpaTnOei povo 32 xpdvor HP.

LAYER

Eivai n pé6odo¢ Tn¢ avrikaraoTaonc.

2Tnv tpdén auté onpaiver 0TI T B£on evo¢ PAUATOC Th Ttaipvel KATolo dAAo. Apou
avTIKATAOTNOOUKE OAd Ta PAPATA TToU Exoupe oxedidael yid va £XOUHE ThV TEAIKA HAg Xopoypayia,
KAvoupe TIC KATAAANAEG eCeAifeIC TwWY PNUATWY TTOU AVTIKATACTABNKAV 000 PAC EMITPETEI TO
EMITEGO MPOTOVNTIKAG Kal PIOAOYIKAG NAIKIAG TWV AGKOUHEVWY.

TTARpn¢ avTikaraoraon

Onwc poavagépape pia epappoyn Tng Layer civair 6tav avrika@iotoUpe evreAwe éva PAa pe
KATo10 dAAo.

ZeKIVOUUE HE TEPIOOOTEPOUC XPOVOUC TOoU PApATo¢ amd 600 OféAoupe va KpdTHROOUUE
Kal avTikadioToupe Toug extra Xpovoug pe éva kaivoUpyio Phpa, tx leg curl (8counts) => leg
curl (4counts) + V step.



2.€ AUTAV Thv TtepiTTTWON TTPETTEl N AvTikATdoTaon :

a Na oAokAnpuwveTtar oTo id10 anpeio, dnA. va pnv avrikaBiotatal PApa €T TOTTOU e PETAKIVRONG
TTOU KaTdAnyel ae dAAo onpeio.
b Na yivetar aToug idioug xpoévoug

TTapddeiypa: 32c. V step

1. EkteAw V step 32¢. N 60eg emavaAnyeig XpeldoTei vid va To HdBouv.

2. 2Th ouvéxela avTikadioTw Ta piod V step pe LEG CURLS. EkteAw, dnAadh, V step 16¢. +
leg curls 16c.

3. Ao auToé To onyeio TpéTel va dnpioupyrow évav cuvduaouoé alternative mdvw otov omoio Ba

«XTiow» Thv Xopoypayia pou. EkTeAw, Aoimtov, 4 X V step + 4 X leg curl + 4 repeater

curl. Exw ¢Tiaéel Tov paoikd ouvduaopd pou.

Ao €dW Kal TTepa 0TI aAAayéc Ba kdvw oTo éva modi Oa kdvw Kal 0To  dAAo,

efaopahliovrac £Tol Thv 100ppoTtia oThv 81ddokaAia pou (EKTEAW O0EC POPEC XPEIAOTEI

Eéxpl va ekTeAéoouv owaTd Tov ouvdudopo).

Topevo PAa sivar va aAAdéw Ta repeater curl oc repeater Knee. EkteAw 4 X V step + 4

X leg curl + 4 repeater Knee

5. ZTn ouvéxeld avtika®iotw To 3° ka1 To 4° V step pe rock step. EkteAw 2 X V step+ 2 X
rock step + 4 X leg curl + 4 repeater knee. Méxpi va oAokAnpwow TI¢ aAAayécg TTou BEAwW
0TO TPWTO KOWUATI Tou ouvduaopol (dnAadn Toug mpwToug 16 xpdvoug) To deUTEPO KOUMATI
AsiToupyei oav holding pattern, To omoio pe ponBder va aAAd§w mod1 aAAd divel xpdvo aToug
aOKOUKHEVOUC VA dPoHOoIWOooUV TIC adAAayéC TTou Toug Oeixvw.

6. ZTh ouvéxela peTaTpémw Ta 2 V step oc éva pmpooTd Kai éva miow. EkTeAw V step front +
V step back + 2 rock step + 4 X leg curl + 4 repeater knee.

7. H emopevn aAhayn Oa civar va petatpéyw Ta 2 rock step oe mambo cha cha smitémou.
EkTeAw, Aoitov, V step front + V step back + 2 X mambo cha cha+ 4 leg curl + 4
repeater knee

8. TIpoTteAeuTaia aAAayh Ba civair va petakiviiow Ta 2 mambo cha cha. EkteAw, V step front +
V step back + 2 X mambo cha cha pe petakivnon pmpootd kai miow + 4 X leg curl + 4
repeater knee.

9. Kai TeAeutaia Ba poaoBéow Thv aTpoyh oTo 2° V step. EkTeAw, V step front + V step back
reverse turn + 2 X mambo cha cha pe perakivnon pmpootd kai iow + 4 X leg curl + 4
repeater knee (cmavaAauPdvw 00eC QopEC XPEIAOTEI, WOTE 01 AOKOUHEVO! va eKTeAoUve
owoTd yia va TpoXwphow)

Tlpoooxn, dev avrikaBioToUpe Ta wavral

MTopoUpe va e€eAifoupe 600 pAG eMITPETE! TO €MiTTEdO TWV AOKOUUEVWY, APAVOVTAG KATTOI0UC
XPOVOUC amod To dpxIKO PALA 0TV TEAIKA HOPYA ThG Xopoypayiag.

IMa kdO¢ PrAua Tou aerobic uttdpxel £vag K TTep1oodTEPO! TPOTIOI Yiad va e§eAixOei, TpoapépovTag
OTOUG doKoUWEVOUG HeyaAUTepN ToIKIAia PhpdTwy Eival onpavTiké va pnv mapekKAivoupe amé Tov
Paciké oTdX0 evoC paBnpaTog Aerobic Tou gival n doknon Kai 0XI ol TEPITTAOKEG X0poypPaAYies
Tou SUOKOAgUOUV Toug aBAoUpEvouG.

Av o1 aBAoupevol £xouv dUakoAia aTo va akoAoUBnoouv PeTd amod KATola aAAayn, dev Ba TpéTel o
YULVAOTAG va Tipoxwpnoel oe dAAe¢ aAAayég.

MepIKEC popéc iowg XpelaoTei va kavel éva otddio e€éMEng miow, wote 6Aol o1 aBAoUpevol va
HTTOpOUV va akoAoUBRooUV.

EZEAI=ZH BHMATQN
H e€éMEn Tou PAuaToc agopd:

o ZTnv évtaon Tng Kivnong mx (GRV => GRV pe jump oto 4
o ZTo pabué duckoAiag Tx mambo A rock step => pivot

Orav xpnaoigomoloUe ThV TEXVIKA Tou auvduaopol Twy Ppnudtwy TTupapidikn, TTpooBeTikn, Layer
Eekivape amo éva amAd paciké Prua, kai otadiakd aAAdloupe KATTOI0 ATTO TAd XAPAKTNPIOTIKA ToU
PAgarto¢c autoU T.X. ThV KaATeUBuvon, To pubuod, HoxAoUg, To emimedo KTA HeE OKOTO vd
avTIKATAOTACOUKE To PApA peE Hia Kivhon mio €vrovn, o TepimAokn K va dndioupyAooupe évda
TeAciwg O1apopeTIKG PAUA.



TTAPAAEITMA
ApXIKOG ouvduaoHOG

4 STEP TOUCH umpoara
+ 4 STEP TOUCH e¢mi Té6mou
+ 4 STEP TOUCH miow
+ 4 STEP TOUCH e¢mi téTou

E=EAI=H 1 = AAMACw Ta emiTémou Step touch, oe step knee
E=EAI=H 2 = XZva step touch umpooTd kai miow, mpooOéTw Xépia
E=EAI=H 3 = AAdCw Ta step knee kai Ta kdvw SITTAd.

Mia amd Ti¢ Ppaoikéc apxég didaokaAiac, ave§dpTnTa amd To avTIKEigevo, sival n Tpowdnon amoé Td
gUKoAa oTa dUokoAa, amod Ta amAd oTa ouvOeTa.

H e£éMEn Ba mpémer va eival TPoodeUTIKA Kal va ouvodeUeTal amd éva Xpovikd didoThua Tou va
ETUTPETIEI OTOUG AOKOUHEVOUG VA dYOHOIWOOUV Td VEA OTOIXE(d.

TTpoodeuTikn e€EAIEN, onpaivel 6TI KGOe opd Oa elodyoupe €va KaivoUplo OToIXEio, HEXP! va
KataARoupe oTo TEAIKO HAC TPOIOV.

H e€EAEn evog amd Ta XapakTnpioTIKA Tou PAPATOC, TTpokaAei Kal avdioyn e€EAMEN oTo PaBud
duoKoAiac, o omoio¢ e€apTdTal amod To idio To oToiXeio ou € cAicooupe. Ma va diacpaAiooupe 6T
n e€€MEn Ba cival TpoodeUTIKRA, £lodyoups KATd TETOIO TPOTIO TA VEA OTOIXEid, WOTE 0 PABUSC
duokoAiac va aufdveTtal 600 To duvaTto AlyoTepoO.

AUTO €TITUYXAVETAI £10dYOVTAC TIPWTA TO VEO OTOIXEIO TTOU TIPOKAAEi Tn HIKpOTEPN av€non Tng
TOAUTTAOKOTNTAG, TAvovTag 0TadIaKd g€ aUuTO TTOU TIPOKAAEi Tnv HeyaAuTepn.

H TIPOTEIVOUEVN OcIpd €10aYWYAC VEWV OTOIXEIWV TToU XdpakTnpilouv Thv TpoodeuTikh €EEAIEN
givai:

1. Single/Alter

TTpoaBnkn poxAwv

AAAayn puBpou
MeTakivnon

2 TUA kivhong(TtpoaipeTika)
AAAayn katevBuvang
Emimedo

2ZTPOWEC

©®NO oA ®N

Orav emixeipoUpe va egeAifoupe kdmolo prpa, mpoUméOeon emiTuXiag amoTteAei Aoimév, n Thonon
OPIOHEVWY apXWV:

A) Avdhiova pe To paBué duokoAiag, aAAd kai Aaupdvovtag um' 6yn To £MiTESO TWV AOKOUUEVWY, N
eEeM%n oAokAnpwveTtal otadiaka mx mpiv kataARfoupe otn leg curl turn, mpwra e€eAioooupe To
amAd leg curl og ywvia, id1ac puaikd popdc HE Th OTPOYA.

B) H e€£AMiEn éxel dueon oxéon e To apxiké PAKA, He dAAa Adyia yevviéTal amd auTo.

) Tivetal oToug idloug XpoOvouc e To apXIKO PAuA.

AvVaAuTIKA:

Single/Alter

AvapépeTal oTou¢ ouvduaopoUC PhnUdTwy TIOU KAVOUHE Kal €iTe EeKIvAve Kdl KATAARYOuv
oTo id10 o1 €iTe ekivdve He To €va TTOdI KAl KATAARYOUV 0TO dAAo. AUTO akpIPwe eival kai To
TPWTO OTOIXEi0 TToU TIPETel va Tipooéfoupe 6Tav BéAoupe va di1dagoupe £vav ouvduaopo.

2ThV TEPITTWON ToU ouvdudoudg pag civar single, T16Te Ba mpémel va ciodyoupe évav amhAod
ouvduaopd (holding pattern) mou ©a pac aAAdler To mod1 mou odnyei(lead leg), wote va
e€aopahiooupe TNV 100ppOTIid.

H cioaywyn Tou véou autoU oToiXeiou Katd Thv Oidpkela Tng O1dackaAiag, oucoiaoTikda dev
mpokaAei al§non Thg duakoAia¢ aAAd amoTeAei Thv Pdon TAvw oTnv oTroia Ba «xTiooupe» Thv



xopoypagia pag, Ta véa dnAadn ortoixeia mou Oa mpooOéooupe, e€acpaAifovrac £Tal ambAuTn
Igoppowia ae 0An Tnv didpKela Tou Hadnuarog.

MoxAoi (xépia -m6dia)

AvagépeTal oe PApara R ouvéuaopoug PRUATwWyY TTou eKTEAOUVTAI 0€ auvOUAOUO e Kivhon XEpIWvV
€iTe o PApaTa mou mepiAappdvouv dpon Twy TTOdIWV.

TTpokeiTal yia To deUTEPO VEO OTOIXEIO TTOU £1GAYOULE.

2.UvhOwc¢ Hia aAAayn aToug HoxAoU¢ gival auTh Ttou dnpioupyei To PAKA A Tov cuvduaoud Tou Ba
XPNOIHOTIOINOOUKE, XWPIC TNV HETAKivhon R Thv aAAayn ThG KaTeUuBuvaong.

MeTakivnon

AvagpépeTal aThv KaTeVBuvon Tou peTakivoUuaoTe (UmpooTd, miow, 8&1d, apiaTepd). TTapd To T
n petakivhon aufdver oAU Aivo Tnv duokoAia katd Thv didpkela Thg d1daockaAiag, B©éAoupe va
e€aopaAiooupe TWC o1 aokoUPevol Ba ekTeEAETOUV ThY AOKNON ETTITOTIOU TIPIV TNV HETAKIVAOOUUE O€
0An Tnv aiBouaa. MoAIC emiTeuxOei auTd, TOTE h TPOGOARKN ThG HETAKIVNONG €ival KATI EUKOAO TTOU
HTTOPOUV va eKTEAETOUV.

AAAayn puBpol

AvagépeTal oTnV eKTEAEON PNudTWy pE TTIO YPAYOPO N TTIo dpyd puBuod péaa oToug idioug Xpovoug
TTOU eKTeAoUOAE ThV APXIKA Xopoypadwia e oKOTO va dWaoupe Hia dId@opETIKA £vTaan oThv
doknon - PAKa Tou ekTeAgiTal ekeivn Tn oTiypn. Kdvel Tnv xopoypagia mio eUKoAn i Ttio dUoKoAN
avdAovya pe 1o TiTTESO TWV AGKOULEVWY.

ZTUA kivnong

AvagpépeTal 0To OTUA ThG pouaikhg Ttx. Funky, Latin, Disco.

A@oU AoITtov, avTIKAaTaoTAooUKE 60Ad TA TAPATTIAVW XAPAKTNPIOTIKA Twv PnudTtwy A cuvdudopwy
Kal EKTEAEOOUHE TIC ATIAPAITNTEC EMAVAARYEIC, WOTE va OWOoUUE XPOVO OTOUC dOKOUHEVOUC vd
TIC dpopoIWoouY, TipoXwpoUupe av OéAoupe aThV TTPOCONAKN TOU OTUA Kal ETIIKEVTPWYOUHE TO
evlIaQEPOV TWV AGKOUPEVWY aTOV 101AiTEPO TPOTTO EKTEAEONC TWV AOKNOEWV.

AUTO €KTOC amo To OTI ponBdcel athv  PeATiwoN TG TEXVIKAG, TAUTOXpova KdAvel Thv doknon
TEPIOTOTEPO ATIOTEAEGUATIKA.

H eioaywyn Tou oTUA Ba TipéTel av ivar duvaTov va YiveTdl ETITOTIOU, OTO UTTPOOTIVO HEPOC TNG
aiBouoacg, WoTe ol AoKoUUEVOI va UTTopoUV va TapdTNPAOoUV Thv €KTEAEON ThG AOKNONG.

KartebBuvon

AvagépeTal 0To HETWTIO ThG diBouoag Tou PAETTOUHE R TTOU PETAKIVOUUACTE - UTTPOOTd, TTiow,
dlaywvia K.A.m.

TTapad 1o 0TI N eKTéAeon HIag Kivhong Katd Thv omoia PAEToUHE KATIOI0 ATTO TA oNUEia ThG
aiBouaac gaivetal eUKoAn, amoTeAei TTPOKANON KAOe popd TTou BEAouE va Thv eKTEAETOUE OE
OIAPOPETIKO HETWTTO.

TTx. GRV, Tou viveTal ywvia A TeTpdywvo.

Oa mpémel AoiTov, va e€acpaAiooupe TWE o1 aokoUpevol eKTeAoUvV dveTa To PAUA auTd, WoTe va
Tpoxwphooupe atnv e€EAIENn Tou.

Ewinedo

AvagQEépETAl OTO AVATOUIKO €TiTTE0 TTOU KIVOUUAOTE, Yid TTdpddelypa UmopoUle va eKTeAEooUpE €va
step touch oto mAdyio emimedo (kKivoupaoTe de€id Kal aploTepd) A oTo HeTwmidio (KivoupaoTe
UTTPOOTd K Tiow).

O aAAayéc TOU KAVOUHE OTO avatopikd emimedo pia¢ Kivhong HmopoUv va au§Aoouv
apkeTd Tnv OugkoAia Tng, €I0IKA 0t TEePIMTWOEIC TToU OfAoupe va ekTeAéooupe éva
PApa oe €va O1APOPETIKO €MIMEdO ATMO AUTO TOU OUVABWC eKTEAOULE.

ZTPoYEC

O1 aTpoYEG €ival To XAPAKTNPIOTIKO TWV PNUdTWY TToU TTpodBEToule aTo TEAOG, YiATi gival h Tio
SUOKOAN HOpYH pETAKiIVhONG.

TTpoooxn! Otav xpnoipotoloUpe aTpoéc dev mpémel va diadéxeTal h pia Tnv dAAn. 'Towc oc
TPpoXWPNHEVOUC agkoUpevoug va 8oBouv péxpr dUo diadoxikéc oTpopéc. TTavra divoupe xpovo
OTOUC dOKOUHEVOUG, HE OXETIKA €UKOAO pPApA, va eMAVAKTACOOUV TOV TPOCAVATOAIOHO TOUG.



Muikéc Aiataoeic
Auxevikoi MUgg

2 TepVOKAEIOOUAOTOEIONG
AeAToe1dhg
TpameloeIdNg

TTAaTUg Paxiaiog
MeiCwv Owpakikog
KoiAiakoi MUeg
"AouTidiol

Vo NOO AW

. Amaywyoi pnpiaiol

10. TTpooaywyoi pnpiaiol
11. TeTpaképaAog pnpiaiog
12. AayovoyoiTng

13. Aiképahoc punpraiog

14. TaoTpokvAuIog

15. Ymokvnuidiog

16. TTp60Bi10¢ kvnuiaiog
17. Aikégpahog Bpaxioviog
18. Tpiképalog Bpaxioviog



Before and After

Aerobic Exercise
Approximately 6 Minutes

Do a mild warm-up of 2-3 minutes before

each leg

each side

10 seconds 15 seconds
each leg each arm



Do this mini-routine:
3,4,5,7,9, 10,13, 16

Approx. 3 minutes



