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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΧΕΡΙΩΝ - HAND EXERCISES  

- EJERCICIOS CON LAS MANOS 
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ΘΕΣΕΙΣ ΟΡΘΙΑΣ ΣΤΑΣΗΣ - STANDING POSITIONS  

- POSICIONES DE PIE 

 

 

 

11ROTATIONS - ΣΤΡΟΦΕΣ 
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ΚΑΘΙΣΤΈΣ ΣΤΆΣΕΙΣ ΣΏΜΑΤΟΣ - SEATED POSTURES 

 - POSTURAS SENTADAS 
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ΞΑΠΛΩΜΈΝΕΣ ΣΤΆΣΕΙΣ ΣΏΜΑΤΟΣ - LYING POSITIONS 

- POSICIONES TUMBADAS 
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ΧΑΡΕΊΤΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ - ENJOY YOURSELF - DISFRUTA DE TI MISMO 


