
ΑΒΓ..ασκήσεις 

Α 
ΧΟΡΟΠΗΔΑΩ ΣΑ 
ΔΤΟ ΠΟΔΙΑ  
5 ΦΟΡΕ 
 

Β 
ΓΤΡΝΑΩ ΓΤΡΩ 
ΑΠΟ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ 2 
ΦΟΡΕ 

Γ 
ΚΑΝΩ 
ΒΑΡΕΛΑΚΙΑ 
ΔΕΞΙΑ ΚΑΙ 
ΑΡΙΣΕΡΑ 

Δ 
ΣΕΚΟΜΑΙ ΣΟ 
ΔΕΞΙ ΠΟΔΙ  
ΜΕΣΡΑΩ 
ΜΕΧΡΙ ΣΟ 5 

Ε 
ΠΕΡΠΑΣΑΩ  
ΟΠΩ  
Η ΑΡΚΟΤΔΑ 

Ζ 
ΠΕΡΠΑΣΑΩ  
ΣΟ ΠΛΑΙ 
ΜΕΣΡΑΩ  
10 ΒΗΜΑΣΑ 

Η 
ΧΟΡΟΠΗΔΑΩ 
ΣΟ ΔΕΞΙ ΠΟΔΙ 
3 ΦΟΡΕ 

Θ 
ΚΑΝΩ ΣΟ 
ΒΟΤΝΟ 
ΜΕΣΡΑΩ 
ΜΕΧΡΙ ΣΟ 10 

Ι 
ΣΕΚΟΜΑΙ ΣΟ 
ΑΡΙΣΕΡΟ ΠΟΔΙ  
ΜΕΣΡΑΩ  
ΜΕΧΡΙ ΣΟ 5 

Κ 
ΠΕΡΠΑΣΑΩ ΣΙ 
ΜΤΣΕ ΣΩΝ 
ΠΟΔΙΩΝ ΜΟΤ 
ΜΕΣΡΑΩ  
10 ΒΗΜΑΣΑ 

Λ 
ΣΕΝΣΩΝΩ ΣΑ 
ΧΕΡΙΑ ΜΟΤ 
ΨΗΛΑ ΠΑΝΩ 
ΑΠΟ ΣΟ ΚΕΦΑΛΙ 
ΜΟΤ 

Μ 
ΚΤΛΑΩ ΣΗ 
ΜΠΑΛΑ ΜΕ ΣΑ 
ΔΤΟ ΧΕΡΙΑ 
ΜΟΤ 

Ν 
ΚΤΒΩ ΚΑΙ 
ΑΚΟΤΜΠΩ ΣΙ 
ΜΤΣΕ ΣΩΝ 
ΠΟΔΙΩΝ ΜΟΤ 

Ξ 
ΚΑΡΦΑΛΩΝΩ 
ΣΟ ΠΟΛΤΖΤΓΟ 

Ο 
ΠΕΡΠΑΣΑΩ  
Ε ΕΤΘΕΙΑ 
ΓΡΑΜΜΗ 
ΦΣΕΡΝΑ-ΜΤΣΗ 

Π 
ΠΗΔΑΩ 
ΠΑΝΩ ΑΠΟ 
ΕΜΠΟΔΙΟ 

Ρ 
ΕΡΠΟΜΑΙ 

 
ΚΑΝΩ 
ΠΟΔΗΛΑΣΟ 

Σ 
ΧΟΡΟΠΗΔΑΩ 
ΣΟ ΑΡΙΣΕΡΟ 
ΠΟΔΙ 
3 ΦΟΡΕ 

Τ 
ΚΟΛΤΜΠΑΩ 

Φ 
ΜΠΟΤΟΤΛΑΩ 

Χ 
ΚΤΛΑΩ ΣΗ 
ΜΠΑΛΑ ΠΡΟ 
ΣΟΝ ΣΟΙΧΟ 
ΜΟΝΟ ΜΕ ΣΟ 
ΚΕΦΑΛΙ ΜΟΤ 

Ψ 
ΗΚΩΝΩ ΣΑ 
ΧΕΡΙΑ ΜΟΤ ΣΟ 
ΠΛΑΙ ΚΑΙ ΠΕΣΑΩ 

Ω 
ΠΕΡΠΑΣΑΩ 
ΣΑ ΓΟΝΑΣΑ 
ΜΟΤ 
ΜΕΣΡΑΩ 
10 ΒΗΜΑΣΑ 


