ZXEAIO MAOHMATOZ ®YZIKHZ ArQrHz

EmAeypéva avrikeipeva: 1. Mmdoker 2. BoAei 3. Fitness

Tunua: B1

Huepopnvia: 21-10-20 .. Qpa: 4n

Oépa: Mmaoker, BoAei, Fitness: aoknoeig evduvauwang

1.1. Baoikoi aToyol

1.2. Empépoug aToxo0I

ESomAiopog

Avapevopeva amoTeAéopaTta

1. EmopkAg QuUaIKr Goknan Twv

BeAtiwan Twv KivnTIKWV/aBANTIKWY

2 umrAIAeG TOU UTTAOKET

O1 pabntég va €xouv aOKNBET ETAPKWG 0N
diGipkela TG SIBAKTIKAG WPAG, A§I0TIoILVTAG

HaBnTiov 28‘5'0??‘;0“] Emheyptva 2 {maheg Tou BoAei 0pBoAOYIKG TOV XPBVO Kall TIG SladIkaaieg
; . VTIKETEV :
2. Aurodiaxeipion ¢ puoTkiis ' " . . 5 UTIOOTPQpATA YUPVAOTIKG 2. Na éxouv SIaEIPIOTEl GWATA TV ETTIKOVWVia
dornong oTig oLadeg Ba)mwg Tl EIHEROS WWOELV TLIV 5 oet Bapakia 1 Ki . kal guvepyaaia atn Aqyn Twv aTmoeAacEWY
3. Mpoaywyf TV OXETEWY Twy HOBNTWMV OTa ETTIPEPOUG QVTIKETUEVA p Y Touc oy nANYn @
paBnTwy Kai NG ouvepyaaiag Ikavotroinan (BeTika 3 N oavBol ’ 510660
PETOED TOUG ouvaIoBRuaTa) Twy HoBnTwY amd : ugéaTlg O%Vu&%)lﬁ;ﬂ%?gﬂgg:] :jz 1aveaia
TN GUHHETOXT TOUG OTCl ETTIHEPOUG
QVTIKEIEVa 4. Na BeAtiwoouv o€ atopikd emimedo mv

amédo0T Kal TO YVWOTIKG Toug ETTITIESO OTNV
€TMIAEYPEVN TOUG QUOTIKF BpacTNPIGTATA.

w
o
NMEPIEXOMENA - AIAAKTIKEXZ ENEPFEIEX § OPIrANQZzH
>
S| ZuyKkéVTPWON TwV PabnTwY — TTapouaieg — Teplypagn dieaywyng Tou pabrpaTog (koiviy TpoBépuavan,
§_ karavopr| aTig ouddeg doknong: Mméoker & BoAei: autodiayeipion dpactnpiotitwy — Taixvidiou, Fitness: 2’
g QUVTOVIOPEVN AOKNOT WE OET EmavaAiyewy, agloAdynan).
w | e IMpoBépuavan pe dpopIkéG aoKATEIG Kal SIATATEIG. 8
o O10padeg yia 1o pmraokeT Kai To BAAET autodiayelpifovral TNV AoKNaT| TOUG GTO AVTIGTOIXO YrTTEDO. 30" | Eicaywyikég dpacTtnpiétnTeg o€ por): MTAoKET:
MponyoUvtal eI0aywyIkES dpaaTNPIOTNTEG G€ PON KAl TN GUVEXEID TTAIXVIOI. VvIpiTha uTrdaipo, vipimAa 1oy oout. BoAei: maoa
e Iy opdda Tou Fitness yiveral eTideI€n Twv aOKAGEWY EVBUVANWONS Kal KaBopiZETal 0 apiBudS Twv dAKTUA A paVOETa ATTEVAVTI Kall ETIOTPOYH OTO
3 . .
ETAVOAAWEWY KOl TWV OET TIoU TIpETTEl Val ekTeAeaBoUv ammd Toug uabnTég, e KaptéAa TTou Teplypdgel TIg T€h0g NG OEIPAG.
emavaAyelg ava doknon.
. ) , , _ , ) 2 Aokioeig evduvapwaong o€ 3 OeT:
e O1paBntég mpoaapp6louv Tig ETavaAYEIG TwV aoKATEWV aTIG SuvardTTég Toug. Mpooappdlouy eTiong 1. Koihakoi 10 - 20 emavaAqyei

2. Payiaior 15— 30 emavaAfyeig

3. Push-ups 6 - 15 emavaAqueig

4. Aiégahor xepiwv pe Bapakia 5 - 15

25 eTavaAqpeIg

5. HuikdBiopa pe Bapdkia 15— 30 emavaryeig

1oV TPOTIO €KTEAEONG TNG AOKNANG dNUIOUPYWVTAG EUKOAGTEPEG TUVBAKES OTTOU O HOBNTES AVTIMETWTTICOUV
duakoAia.
EAéyxeral n évapgn e euaikAg dpaaTneidTnTag aTig opadeg kai divovral odnyieg 6Tou o1 pabnTég

kaBuoTepouv.

Kipio pépog

. EmBAéTETal N OWaOTH eKTEAEDN TWV AOKACEWY EVOUVANWONG KaI TIAPEXETAI TIANPOPOPNGT, TIOIEG PUIKEG
opddeg yupvadovrar aTnv kGBe doknaon. Aivovral amaviioel§ Oe EPWTATEIS TwV PadnTwy evaIdueoa otV
EKTEAEOT) TWV AOKACEWV ) TWV OET.

e O1paBnrég e ouddag Tou Fitness petd Tig apyikég emavaAiyelg autodiayeipifovial Tnv Aoknar| Toug.

. Tiveran emAexTikA TapéuBaan aTig GANeg opddeg, Trou TTPOKUTITEN AVAYKN 0dNYIWV.

e Znmeital amd Toug HabNTES VO EKPPATOUV TNV IKAVOTIOINGT| TOUG YIO T GUHLETOXN TOUG OTn Sigaywyn Tou
HaBAUATOG KAl TIG TIAPATNPATEIS TOUG Yia TN dlEgaywyn Twv dpaaTnpIoTATWY. 5

e Znmeital o1 yaBnTéG va emonudvouv onueia KaAUTePng opyavwang yia To mopevo uddnua.

TUyKEVTPWaN adnTwv

TeAiko pépog

AgioAéynon poadnuarog:

BaBudg ikavotmoinang Twv padnTwv kai Tou eKTTAIBEUTIKOU wg TTPOG TNV ETTITEUEN Twv aTOXWV ToU PadAuaTog.




