2ο Φύλλο κριτηρίου για τη μανσέτα
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Τι πρέπει να προσέχουμε
· Το ένα πόδι να προηγείται του άλλου.

· Τα γόνατα να είναι λυγισμένα.

· Τα χέρια να είναι έτοιμα δίπλα στους μηρούς.

· Τα χέρια να δένουν με τη μια παλάμη μέσα στην άλλη, αφού τεντώσουν στους αγκώνες.

· Το σημείο που η μπάλα έρχεται σε επαφή με τα χέρια είναι το πρώτο μέρος των πήχεων.

Έλεγξε τι μπορείς να κάνεις και σε τι χρειάζεσαι
 περισσότερη εξάσκηση
	
	Ναι μπορώ να το κάνω
	Χρειάζομαι εξάσκηση

	1. Προηγείται το ένα πόδι του άλλου;
	
	

	2. Τα χέρια σου είναι έτοιμα δίπλα στους μηρούς;
	
	

	3. Οι αγκώνες σου είναι τεντωμένοι;
	
	

	4 Τα γόνατά σου είναι λυγισμένα;
	
	

	5. Τα πόδια σου είναι αρκετά ανοικτά, με το ένα πόδι να βρίσκετα λίγο πιο μπροστά από το άλλο;
	
	

	6. Το σημείο που η μπάλα έρχεται σε επαφή με τα χέρια σου είναι το πρώτο μέρος των πήχεων ;
	
	


