
ΣΗΜΕΙΟ
ΕΚΚΙΝΗΣΗΣ

ΖΕΣΤΑΜΑ: ΚΑΝΕ 
20X ΕΚΤΑΣΕΙΣ -
ΑΝΑΤΑΣΕΙΣ ΜΕ
ΑΝΑΠΗΔΗΣΗ 

(JUMPING JACKS)

ΣΤΑΣΟΥ ΣΤΟ
ΔΕΞΙ ΣΟΥ ΠΟΔΙ
ΓΙΑ  30 ΔΕΥΤΕΡΑ

ΚΑΝΕ 10X 
ΚΑΜΨΕΙΣ

ΤΡΕΞΕ ΜΕΣΑ
ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ

ΔΙΑΤΑΣΗ &
ΜΕΤΑ ΑΓΓΙΞΕ ΤΑ
ΔΑΧΤΥΛΑ ΤΩΝ
ΠΟΔΙΩΝ ΓΙΑ 30

ΔΕΥΤΕΡΑ

ΝΤΡΙΜΠΛΑΡΕ ΜΙΑ
ΜΠΑΛΑ ΜΕ ΤΟ
ΠΙΟ ΑΔΥΝΑΜΟ
ΧΕΡΙ ΣΟΥ ΓΙΑ 30

ΔΕΥΤΕΡΑ

ΟΥΠΣ! ΞΕΧΑΣΕΣ
ΝΑ ΔΕΣΕΙΣ ΤΑ

ΚΟΡΔΟΝΙΑ ΣΟΥ,
ΠΗΓΑΙΝΕ 3

ΒΗΜΑΤΑ ΠΙΣΩΟΥΑΟΥ! ΠΑΡΑ
ΠΟΛΥ ΚΑΛΑ!
ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ
ΞΑΝΑΡΙΞΕΙΣ ΤΟ

ΖΑΡΙ!

ΚΑΝΕ 15X
ΑΛΜΑΤΑ ΜΕ
ΤΟ ΕΝΑ ΠΟΔΙ

ΜΕΙΝΕ ΣΕ
ΣΑΝΙΔΑ ΓΙΑ
45 ΔΕΥΤΕΡΑ

ΚΑΝΕ 20X

ΠΡΟΒΟ
ΛΕΣ

ΚΑΝΕ 30X
ΟΡΕΙΒΑΣΙΕΣ
(MOUNTAIN
CLIMBERS)

ΑΥΤΗ ΤΗ ΦΟΡΑ
ΞΕΚΟΥΡΑΣΟΥ

ΚΑΝΕ
ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΟ
ΜΕ ΣΤΗΡΙΓΜΑ  
Σ’ ΕΝΑΝ ΤΟΙΧΟ
ΓΙΑ 30 ΔΕΥΤΕΡΑ

ΚΑΝΕ 20X
ΒΑΘΙΑ

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ

ΠΙΕΣ ΕΝΑ
ΠΟΤΗΡΙ ΝΕΡΟ
ΚΑΙ ΞΑΝΑΡΙΞΕ

ΤΟ ΖΑΡΙ

ΚΑΝ
Ε ΑΛΜ

Α

ΟΣΟ
 ΠΙΟ

ΨΗΛ
Α

ΜΠΟ
ΡΕΙΣ

ΚΑΝΕ 20X
ΚΟΙΛΙΑΚΟΥΣ

ΣΤΑΣΟΥ ΣΤΟ
ΑΡΙΣΤΕΡΟ ΣΟΥ
ΠΟΔΙ ΓΙΑ 30
ΔΕΥΤΕΡΑ

ΚΑΝΕ
ΣΠΑΓΓΑΤΟ
ΓΙΑ 30
ΔΕΥΤΕΡΑ

ΠΕΤΑΞΕ ΜΙΑ
ΜΠΑΛΑ ΣΤΟΝ
ΑΕΡΑ ΚΑΙ ΠΙΑΣΕ
ΤΗΝ 10X ΦΟΡΕΣ

ΕΠΙΛΕΞ
Ε ΤΗΝ

ΑΣΚΗΣ
Η ΠΟΥ

ΕΠΙΘΥ
ΜΕΙΣ

ΡΙΞΕ ΞΑΝΑ
ΤΟ ΖΑΡΙ ΚΑΝΕ 5X

ΣΑΛΤΟ
ΜΠΡΟΣΤΑ

(FRONT FLIPS)

ΚΑΝΕ 30X
ΑΛΜΑΤΑ ΜΕ
ΓΟΝΑΤΑ
ΨΗΛΑ

ΠΗΓΑΙΝΕ 2
ΒΗΜΑΤΑ
ΠΙΣΩ

ΚΑΝΕ 10X
ΒΑΘΙΑ

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ
ΜΕ ΑΛΜΑ

(FROG JUMPS)ΚΑΝΕ 20X 

ΑΠΑΓΩ
ΓΕΣ

ΙΣΧΙΩΝ

ΚΑΝΕ 20X

ΑΝΥΨΩΣΕ
ΙΣ

ΠΛΑΤΗΣ
ΜΕΙΝΕ ΣΕ

ΣΑΝΙΔΑ ΓΙΑ 1

ΛΕΠΤΟ

ΚΑΝΕ 20X
BURPEES

ΤΕΛΟΣ
 Κανόνες: Ο μικρότερος σε ηλικία παίκτης ξεκινάει το παιχνίδι και μετά οι υπόλοιποι ρίχνουν το ζάρι με
τη σειρά και κάνουν όσα περισσότερα βήματα μπροστά υποδείξει το ζάρι. Ένας παίκτης πρέπει να
εκτελέσει την άσκηση που γράφει το τετράγωνο στο οποίο καταλήγει. Μπορείτε να κάνετε λιγότερες ή
περισσότερες επαναλήψεις για να εντείνετε ή να μειώσετε τον βαθμό δυσκολίας. Κερδίζει ο παίκτης που
περνά όλα τα τετράγωνα και καταφέρνει να ολοκληρώσει το παιχνίδι με 20 burpees στο τέλος.


