Το ονοματεπώνυμό σας: 							

Η Μαρία είναι 36 χρόνων και έχει να γυμναστεί τα τελευταία 5 χρόνια. Γυμναζόταν σε γυμναστήριο παλαιότερα και διέκοψε λόγω εγκυμοσύνης. Θέλει να επανέλθει στην πρότερη σωματική της κατάσταση. Έχει ολοκληρώσει τις 15 ημέρες προσαρμογής και έχει τη δυνατότητα να ασκείται 3 φορές την εβδομάδα για 1-1:30 ώρα.
Συμπληρώστε στο παρόν έγγραφο ένα πρόγραμμα άσκησης για 3 ημέρες, διάρκειας 1 μήνα σε μορφή Word και μέσα σε πίνακα. Μπορείτε να προσθέσετε σειρές στους πίνακες εάν χρειαστεί.
Απαραίτητη είναι η επεξήγηση του σκεπτικού σας για τον προγραμματισμό που σχεδιάσατε.
Προσοχή: 
· Πρόγραμμα το οποίο δεν είναι 3 ημερών θα μηδενίζεται
· -1 βαθμός για μη σωστή χρήση ορολογίας ασκησιολογίου
· -1 βαθμός για μη ύπαρξη πίνακα

1η Ημέρα
	Άσκηση
	Σετ
	Επαναλήψεις
	Διάλλειμα
	Παρατηρήσεις

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



2η Ημέρα
	Άσκηση
	Σετ
	Επαναλήψεις
	Διάλλειμα
	Παρατηρήσεις

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	




3η Ημέρα
	Άσκηση
	Σετ
	Επαναλήψεις
	Διάλλειμα
	Παρατηρήσεις

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



 
 
