
 Εκτυπώστε και κολλήστε όλες τις κάρτες και τους τροχούς σε χαρτόνι και
κόψτε τα.
Τοποθετείτε τα 2 είδη καρτών και τους τροχούς, το ένα δίπλα στο άλλο.
Κάθε μέρα, θα περιστρέφετε τον ειδικό τροχό για τις κάρτες προπονήσεων,
και κάθε μήνα, θα περιστρέφετε τον ειδικό τροχό, για τις κάρτες
προκλήσεων (Challenge), και θα εκτελείτε αντιστοιχώντας το νούμερο που
θα δείξει το βελάκι, με το νούμερο της κάρτας
Θα εκτελείτε καθημερινά, 1 από τις κάρτες των προπονήσεων (όποια σας
τυχαίνει κάθε μέρα), καθώς και την εκάστοτε μέρα της πρόκλησης
(Challenge) που σας έτυχε.
Όσο προσαρμόζεστε και αυξάνει η φυσική σας κατάσταση, προσθέστε κι
άλλους κύκλους στα προγράμματα των προπονήσεων, αλλά φροντίστε να
μην υπερβούν τους 7 κύκλους το πολύ. Τις δε προκλήσεις, θα τις εκτελείτε
σύμφωνα με τις οδηγίες τους, χωρίς να προσθέσετε τίποτα.
Στο τέλος κάθε μήνα, κάντε πάλι το ΤΕΣΤ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ, και
σημειώνετε την κάθε σας πρόοδο.
ΣΗΜ: Εάν σας τυχαίνει η ίδια προπόνηση και η ίδια πρόκληση, μπορείτε
είτε να εκτελέσετε την ίδια αν σας αρέσει, είτε να ξαναστρίψετε τους
τροχούς, εάν θέλετε διαφορετικές προπονήσεις και προκλήσεις.

ΟΔΗΓΙΕΣ - ΠΩΣ ΠΑΙΖΕΤΑΙ ΤΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ
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Εκτυπώστε και κολλήστε τον παραπάνω
τροχό σε χαρτόνι, και τοποθετήστε τον
επάνω σε αυτό τον κύκλο, περνώντας 1
καρφίτσα ή πινέζα στο κέντρο του.
 
Περιστρέψτε τον ΤΡΟΧΟ, και δείτε ποια
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ θα σταματήσει
στο κόκκινο βελάκι. 
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ΜΗΝΙΑΙΕΣ
ΚΑΡΤΕΣ

ΠΡΟΚΛΗΣΕΩΝ
ΣΗΜ: ΑΝ ΣΑΣ ΤΥΧΕΙ Η 4η ΚΑΡΤΑ ΜΕ ΤΑ "BURPEES"
ΤΩΝ 20 ΗΜΕΡΩΝ, ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΤΗΝ ΚΑΝΕΤΕ
ΜΟΝΟ ΓΙΑ 20 ΜΕΡΕΣ ΚΑΙ ΜΕΤΑ ΝΑ ΓΥΡΙΣΕΤΕ ΠΑΛΙ
ΤΟΝ ΤΡΟΧΟ. 

ΜΟΝΟ ΑΥΤΗ ΔΕΝ ΘΑ ΕΙΝΑΙ ΓΙΑ 1 ΜΗΝΑ.
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ΚΑΛΗ
ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΗ!


