
Καλημέρα παιδιά! 

 

Εύχομαι να είστε καλά εσείς και η οικογένειά σας!  

 

 

Σας ετοίμασα ένα μικρό πρόγραμμα με διατάσεις ( τεντώματα ) που μπορείτε να κάνετε κάθε 

πρωί για να ξυπνήσετε το σώμα σας. 

 

 

 

 

 

Σε τι μας  βοηθούν οι διατάσεις  ; 

 



 

 

 

 

Κάθε σκίτσο δείχνει και μια άσκηση, που πρέπει παιδιά να την κάνετε αργά. 

Θα μετράτε αργά από μέσα σας μέχρι το 10. Μπορείτε να καλέσετε και τους γονείς σας,να  

γυμναστούν μαζί σας! 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

ΚΑΛΗ ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΗ  

ΣΑΣ ΑΓΑΠΩ ΚΑΙ ΕΛΠΙΖΩ ΝΑ ΒΡΕΘΟΥΜΕ ΣΥΝΤΟΜΑ 


