
Αζκήζεις ζηο ζπίηι με γονείς και παιδιά 

 

 

Α) Προθέρμανζη: Γιάρκεια 5 λεπηά 

 

α. Μέρος (3 λεπηά) 

▪ Βάδνπκε έλα ηξαγνύδη κε ξπζκό θαη μεθηλάκε ηελ πξνζέξκαλζε 

▪ Δπηηόπην πεξπάηεκα αξρηθά κε αξγό ξπζκό γηα 1 ιεπηό 

▪ Απμάλνπκε ηελ έληαζε ζηαδηαθά θαη ζην ηέινο ηξέρνπκε επηηόπνπ  

 

β. Μέρος (2 λεπηά) 

▪ Δθηεινύκε επηηόπηα αικαηάθηα γηα 30 δεπηεξόιεπηα   

▪ Δθηεινύκε ηα αικαηάθηα κε ηαπηόρξνλν άλνηγκα ρεξηώλ θαη πνδηώλ  

▪ Δπαλαιακβάλνπκε ην β. Μέξνο  

 

Β) Κύριο μέρος: Γιάρκεια 15 λεπηά 

 

1. Καθίζμαηα για ενδσνάμωζη ποδιών 

Αξρηθή ζέζε. 

Τα πόδηα αλνηρηά πεξίπνπ ζην άλνηγκα ησλ ώκσλ θαη κε ην ζηήζνο ζε επζεία.  

 

Δθηέιεζε. 

▪ Δηζπλένπκε θαη ρακειώλνπκε ην ζώκα πξνηάζζνληαο ηνπο γινπηνύο πξνο ηα πίζσ θαη 
ην ζηήζνο κπξνζηά (ζαλ λα πξνζπαζνύκε λα θαζίζνπκε ζε κηα ρακειή θαξέθια πίζσ 
καο). Σηήξημε ζηηο θηέξλεο. Δθπλένπκε θαη αλπςώλνπκε ην ζώκα καο ζηελ αξρηθή ηνπ 

ζέζε. 

▪ Ο έλαο απέλαληη ζην άιινλ ζηελ αξρηθή ζέζε. 

▪ Πεηάκε ηελ κπάια ζην παηδί καο θαη αθνύ καο ηελ επηζηξέςεη θάλνπκε θάζηζκα. 

 

▪ Δπαλεξρόκαζηε ζηελ αξρηθή ζέζε θαη πεηάκε εκείο ηελ κπάια ζην παηδί καο ην νπνίν 

ζηελ ζπλέρεηα θάλεη κε ηελ ζεηξά ηνπ θάζηζκα. 



-10 επαλαιήςεηο έθαζηνο- 

 

 

2. Κοιλιακοί για ενδσνάμωζη κοιλιακών και γενικά άνω κορμού 

 

Αξρηθή ζέζε 

Ξαπιώλνπκε αλάζθεια ζην πάησκα κε ηα γόλαηα ιπγηζκέλα θαη ειαθξώο αλνηρηά ηα 

πόδηα θξαηώληαο ζηα ρέξηα καο κηα κπάια.  

Δθηέιεζε  

▪ Τν παηδί καο βξίζθεηαη ζε όξζηα ζέζε αλάκεζα ζηα πόδηα καο. Δθηεινύκε αλαδίπισζε 

θνξκνύ δηαηεξώληαο ην θάησ κέξνο ηνπ θνξκνύ καο ζην έδαθνο. 

▪ Γίλνπκε ηελ κπάια ζην παηδί καο αλαζεθώλνληαο ην πάλσ κέξνο ηνπ ζώκαηνο καο. 

▪ Δπαλεξρόκαζηε ζηελ αξρηθή καο ζέζε ελώ ην παηδί καο καο μαλαδίλεη ηελ κπάια 
ηξέρνληαο πξνο ην θεθάιη καο θαη ζηελ ζπλέρεηα επηζηξέθεη ζηελ αλάκεζα ζηα πόδηα 

καο θαζώο εκείο επαλαιακβάλνπκε ηελ άζθεζε. 

▪ Αιιάδνπκε ξόινπο 

-15 επαλαιήςεηο έθαζηνο -  

 

3. Σηροθές κορμού για ενδσνάμωζη άνω κορμού / βεληίωζη 

κινηηικόηηηας ζπονδσλικής ζηήλης 

 

Αξρηθή ζέζε 

Δίκαζηε ζε όξζηα ζέζε πιάηε – πιάηε κε ην παηδί καο θαη θξαηάκε κηα κπάια. 

Δθηέιεζε  

▪ Σηξέθνπκε ηνλ θνξκό καο δεμηά από ηελ κέζε θαη πάλσ θαη ην παηδί καο αξηζηεξά ώζηε 

λα πάξεη ηελ κπάια πνπ ζα ηνπ δώζνπκε.  

▪ Κξαηώληαο ηελ κπάια επαλαιακβάλεη ηελ ίδηα θίλεζε κε αληίζηξνθε θνξά ώζηε λα ηελ 

δώζεη ζε εκάο.  

-20 επαλαιήςεηο έθαζηνο -   

 

 

Αποθεραπεία 

▪ Με έλα ραιαξσηηθό ηξαγνύδη απηή ηελ θνξά αθνινπζνύκε ηνλ ξπζκό ρνξεύνληαο. 



▪ Με κηα βαζηά εηζπλνή γέξλνπκε κπξνζηά πξνζπαζώληαο λα αγγίμνπκε ην έδαθνο κε ηα 

ρέξηα καο.  

▪ Δθηεινύκε ηξεηο βαζηέο εηζπλνέο – εθπλνέο κε ηαπηόρξνλε θαη πιήξε αλάηαζε ησλ 

ρεξηώλ καο. 

 

 

 

 

 


